Machine Translated by Google 


HI Raw Eating 


Finally, the cure of all discases is discovered 


Haw Veganism is the only treatment 


| he reasoiis œ i lln Ba Are: Amia p ! Ti! icis coin igri Wi, 


cating cooked stuffs, taking medicines and chenmbechals 


By “Raw-Eating", all simple or heavy sicknesses will be cured 


[here is no od shortage, even there is a pmiceratinn, 


Raw vegetables & Trudis are the only real foods 


Camage and animal eating 


turma peoe into senseless brutal breasts 
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Arshavir Ter Hovannessian, mutsari wa buku leyi, loyi a ari eku feni ehansi ka ntshikilelo wa 
mavabyi yohambana hambana eka malembe ya 19 lawa yanga hundza, sweswi u ponisiwile hiku hetiseka eka swiphigo 
swa yena hinkwaswo hi raw-veganism, naswona eka malembe ya 75, u hanye kahle hiku hetiseka hi matimba ya jaha. Ka yena 
ntirho wa siku na siku i ku komba vanhu leswaku mavabyi hinkwawo na marangu man'wana ya misava leyi swi vangiwa hi ku dya 


swakuaya leswi swekiweke (leswi dlayiweke) na mirhi ya tikhemikhali na swin'wana leswi feke. 
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XITLHANYI XA ARSHAVIR TER-HOVANNESSIAN (ATERHOV) XITLHANYI XA XIYIMO XA LE HENHLA . 


XITLHANYI XA RAW-EATING 


Misava Leyintshwa Leyi Nga Riki Na Mavabyi, Swiendlo Swo Biha Ni Chefu 


Oda na ku hangalasa RAW-EATING 


KU ANDZISIWA KA RAW-EATING HI KU HLAWULEKISA NA 
NTIRHO WA VUNHU NGOPFU EKA MISAVA LEYI 


Vuhundzuluxeri: Xinghezi nkandziyiso wa vunharhu wu pfuxetiwile 4 Nkandżiģiso wa Xiperesiya (1976) 8 
Xibukwana xa Xiperesiya lexi nga ni nhloko-mhaka leyi nge “Cooked eating, a deadly addiction” (1980) 


lexi hundzuluxeriweke hi Xinghezi 
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XITLHOKOVETSELO YA 2nd EDITION 


Xiphemu xo sungula xa buku ya sweswi xi kandziyisiwile hi 1963 ehansi ka nhlokomhaka ya 
RAW-EATING. Eka vholumo yoleyo leyitsongo, leyi a yi katsa nkatsakanyo wo koma wa mianakanyo 
ya mina malunghana ni swakudya leswinene, a ndzi khumbe kwalomu ka xiphemu xin’wana ni 
Kin'wana xa nkoka xa ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka. Hi ku angarhela, a swi bohi ku 
nghena eka vuxokoxoko byo leha leswaku hi tivisa misava ntiyiso wo olova wa leswaku matirhelo 
yo sweka ni ku basisa, lawa hi ku tirhisa wona swakudya swa ntumbuluko swi onhaka swi va swilo 
leswi nga riki swa ntumbuluko, a hi matirhelo lama nga ni khombo ntsena lawa ku tlula milawu ya 
ntumbuluko, kambe hi yona yi vangaka mavabyi hinkwawo. Munhu la nga riki na vutivi ngopfu a nga 
swi xiya kahle leswaku, ematshan'weni yo ntshunxa vanhu eka mavabyi, sayense ya swa vutshunguri 
leyi sekeriweke eka swakudya leswi swekiweke ni mirhi leyi nga ni chefu yi yisa vanhu eka 
mavabyi yo tala lamakulu, lawa swivumbiwa leswin'wana hinkwaswo swi nga sirhelelekangiki 


eka wona. 


Endzhaku ko hlaya mitila yi nga ri yingani ntsena emhakeni leyi, munhu loyi a vonaka 
kahle u pfuka eka ku nga khathali ka yena loku karhataka naswona u xiya ku tika loku heleleke 
ka xiyimo. Hambiswiritano, vunyingi lebyikulu bya vanhu, leswi pfariweke mahlo hi mianakanyo 
leyi hoxeke ya sweswi ya sayense ya swa vutshunguri ni ku va ni xihlawuhlawu hi mianakanyo yo 
tala leyi anakanyiweke ka ha ri emahlweni, va navela ku va ni rungula leri engetelekeke malunghana ni 
mhaka leyi. Hi yona mhaka leyi, eka xiphemu xa vumbirhi xa buku leyi, ndzi nga ta emahlweni 
na tinhlamuselo to engetela na vuxokoxoko eka swivutiso swo hlayanyana swa nkoka. Hi nkarhi lowu 
fanaka ku tirhisiwile nkarhi ku endla ku pfuxetiwa ko hlayanyana lokutsongo na ku lulamisiwa eka 
xiphemu xo sungula. Hi nkarhi wa nkandziyiso wo sungula wa buku leyi mianakanyo ya ku dya hi 
ndlela yo ka yi nga swekiwanga a ya ha ri eka swiyimo swa yona swa masungulo; namuntlha yi 
tirhisiwile ematikweni yo tala swinene. Hi ku tshika swakudya leswi swekiweke ni swidzidzirisi leswi 
nga ni chefu, magidi ya vanhu lava nga ni vutlhari emisaveni hinkwayo va ti horisile eka 
mavabyi ya vona lama nga ni nkarhi wo leha naswona sweswi va swi kota ku tiphina hi vutomi lebyi 
nga riki na mhaka ni rihanyo ni ntsako. Eku heleni ka buku leyi ndzi nyikile nhlawulo wutsongo wa 


mapapila yo tala lama amukeriweke eka vanhu vo tano. 


Loko ku tumbuluxiwa muchini kumbe xitirho lexintshwa, swikambelo swi nga ri swingani leswi 
humelelaka swi tekiwa swi ringanerile ku tiyisekisa kumbe ku tiyisekisa vutumbuluxi byebyo. 


Namuntlha, magidi ya vanhu lava hanyeke kahle emisaveni hinkwayo i vumbhoni lebyi hanyaka bya sweswo 
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ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga swi ponisa vanhu eka swirhalanganyi leswi nga riki na ntwela-vusiwana swa 
vuvabyi byin'wana ni byin'wana emisaveni. Munhu a nga ha va a ehlekete kahle leswaku leswi a swi ta va swi enerile ku 
pfuxa misava ya sayense eka ku pfumala ku tsakela ka yona loku nga nyawuriki ni ku khorwisa un'wana ni un'wana 

hi mimpfuno leyikulu leyi ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki swi hi tiselaka hina hinkwerhu. 

Namuntlha vanhu lava pfariweke mahlo hi ku godzomberiwa va hlela tinhlengeletano ta matiko hinkwawo leswaku va 
Iwisana ni ku pfumaleka ka swakudya loku ku ehleketiwaka leswaku emisaveni hinkwayo ni ku nyikela tinkulumo leti 

nga heriki hi timhaka leti hlekisaka, kasi 80 wa tiphesente ta swakudya swa xiviri leswi hi nyikiwaka swona hi ntumbuluko swi 


lovisiwa handle ko anakanya hi mavoko ya vona hi ku sweka ni ku basisa. 


Ndzi kombela eka vapfuni hinkwavo va ntiyiso va vumunhu ku tlakusa marito ya vona naswona hi swilaveko swa 
vona leswi yaka emahlweni ndzi rhamba valawuri ku teka magoza ya xihatla ku tirhisa milawu ya swakudya leswi nga 


swekiwangiki. Nkarhi wu vupfile wa ku teka goza. 


KIYENGE YA RO SUNGULA 


Ndlela Leyi Ndzi Ehleketeke Ha Yona Mianakanyo Ya Ku Dya Hi Ndlela Yo Karhi 


Swakudya swa vegan leswinga swekiwangiki swifanele kuva swona ntsena swakudya leswi tekiwaka hi munhu. 
Mukhuva wo dya swakudya leswi swekiweke wu fanele wu tshikiwa emisaveni leyi kan'we swi helela kwalaho. Lexi i 
xilaveko lexi nga riki na xihoxo xa ntumbuluko. Ku dyiwa ka swakudya leswi swekiweke i vuharhi lebyi chavisaka swinene 
ematin'wini ya vanhu, vuharhi lebyi ku vonakaka ku nga ri na munhu loyi a byi tivaka naswona un'wana ni un'wana a welaka 
eka byona a nga swi tivi. Ku nga khathariseki leswaku mianakanyo leyi yi nga ha vonaka yi nga tolovelekanga ku fikela 


kwihi eka van'wana, i ntiyiso lowu heleleke lowu hi nga ta ka hi nga pfumelelani na wona. 


Ntiyiso lowu wu ve erivaleni eka mina loko, endzhaku ka malembe ya 18 ya ku dyondza ni ku lavisisa hi vukheta, 
ndzi khorwisekile leswaku mafu ya malembe ya mina ya 10- . 
n'wana wa jaha wa lembe ni nhwanyana wa malembe ya 14 hi vukhale a va vangiwa hi swakudya leswi nga riki 
swa ntumbuluko. Nhlayo leyikulu ya swikambelo swa vutshunguri leswi endliweke e Persia, France, Germany na 
Switzerland eka matshalatshala yohambana hambana lawa ya endliweke ku kuma mavabyi yokarhi yokarhi eka 
switsongwatsongwana swa swona na ku nyikiwa loku landzeleke ka mirhi yotala swive na xiphemu lexikulu, na swona, 
eka ku tisa khombo leri eka nhloko. Vana va mina va file hikwalaho ka ku tsana hakatsongo-tsongo ni ku tlangisiwa ka 


swirho swa vona hinkwaswo leswi vangiweke hi ku dya loku nga riki ka ntumbuluko ni mirhi leyi nga ni chefu. 


Machine Translated by Google 


Ndi swi kotile ku nghena eka swihundla swa sayense ya swa vutshunguri 
ni ku xiya swiphemu swa yona leswinene ni swo biha swinene, hikuva a ndzi 
hlohloteriwanga hi ntshembo wo va dokodela kumbe ku kuma vuyelo byihi na 
byihi bya timali. Nsusumeto wa mina eku sunguleni ku vile ku navela ku endla 
hinkwaswo leswi ndai nga swi kotaka ku vuyisa rihanyo ra vana va mina 
lava rhandzekaka, naswona endzhaku ku navela lokukulu ku yisa emahiweni 
ku tsundzuka ka vona hi ku pfuna eka vumunhu. 


Mhaka yin'wana leyi hoxeke xandla eka ku lemuka ka mina ku antswa ka 
ku pfumaleka ka sayense ya swa vutshunguri i fambiselo lerintshwa hi ku 
helela leri ndzi endleke tidyondzo ta mina ha rona hi ku tidyondzisa, ndzi 
ntshunxekile eka ndzhwalo wa nongonoko wa dyondzo. A ndai si tshama ndzi dakwa 
hi swihehlo leswi hundzeletiweke swa nhluvuko lowu endliweke hi ku yimela 
sayense ya swa vutshunguri kumbe hi mintsheketo hinkwayo yo ehleketelela ya 
mimpfuno leyi hlamarisaka leyi nga kumiwaka eka mirhi. Ndzi tshinelela swivutiso 
leswi hi mianakanyo yo xopaxopa naswona minkarhi hinkwayo ndi tshikilele 
swinene swihoxo swa swona. Ku tlula kwalaho, ndzi tshame ndzi tsundzuka mhaka 
ya leswaku, ku nga khathariseki vukona bya timiliyoni ta madokodela lama 
fanelekaka ni nhlayo leyikulu ya vahluri va masagwadi ya Nobel, munhu la hluvukeke 
u wela eka mavabyi yo hambana-hambana hakanyingi ku tlula swiharhi swin'wana, 
ni mavabyi yo tanihi vuvabyi bya sclerosis , vuvabyi bya chukele, ku 
hlaseriwa hi mbilu ni khensa swi andza hi rivilo leri chavisaka, swi xungeta ku 
herisa vanhu emisaveni. A ndzi tlanganga hi nkarhi wa mina hi ku 
nhlokohata swikombiso swa mavabyi, mavito ni mimpimo ya mirhi ni tifomula toleto 
to tala leti rharhanganeke leti nga lavekiki ngopfu, hikuva a ndi si 
ishama ndi va ni xikongomelo xo tshama swikambelo ni ku kuma tidigiri. 
Ematshan'weni ya sweswo, hi laha swi kotekaka ha kona, ndzi nyikele nkarhi wa 
mina eku dyondzeni ka marhavi yo tala swinene ya sayense ni ku kambisisa 
swihlovo swo hambana-hambana swa vutivi, eka misinya ya milawu ya xisekelo ni 
leyi tolovelekeke leyi ndzi koteke ku kuma swo karhi swa nkoka eka swona, . makumu ya nkoka 


Vuyelo bya malembe ya 18 ya dyondzo yo tika ni ku tirha hi matimba byi 
katsiwile eka ntirho wa tivholumo timbirhi letikulu, yo sungula ya tona, buku ya 
matluka ya 568, yi kandziyisiwile hi Kiarmenia hi 1960. 
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Matirhelo ya kahle ya Feme yin'wana na yin'wana ya le hansi ka 
Mphakelo wa Yunifomo wa Switirhisiwa Hinkwaswo swo Karhi leswi 
Hlamuseriweke hi Muinjhiniyere 


Ku fikela loko ku tshuburiwa ndzilo, kun'we ni mfumo hinkwawo wa swiharhi, munhu 
a a hluvukise ni ku endla ku hundzuka ka yena hi ku dya swakudya swa ntumbuluko, leswi nga 
si swekiwaka. Kambe ku sukela loko ku tshuburiwile ndzilo, handle ko anakanyisisa ngopfu, 
vavanuna va veke swakudya swa ntumbuluko endzilweni, va onha swiaki swa swona swa nkoka, 
va swi tekela ehansi ivi endzhaku va wundla mimiri ya vona hi swona. Hikwalaho ka sweswo hi ku 


kongoma, ku ve ni mavabyi hinkwawo lawa vanhu hinkwavo va xanisekaka ha wona namuntlha. 


Kivumbiwa xa munhu i fektri leyi hanyaka leyi akiweke hi matshalatshala lama nga 
heriki ya ntumbuluko. Hi nkarhi wun'we, hiku akiwa ka fektri leyi, ntumbuluko wa hina wo hlamarisa 
wu tirhise miseve ya dyambu ku tumbuluxa switirhisiwa hinkwaswo leswinga lulamisiwangiki leswi 
lavekaka ku fambisana na magidi ya matirhelo yo rharhangana ya xivumbiwa xa hina xikan’we 
naku tiyisisa vuhumelerisi lebyi fambelanaka. Ku tlula kwalaho, ntumbuluko wu veke swilo 
sweswo leswi nga si swekiwaka hi ku hetiseka ka swona hinkwako ni hi ku twanana loku nga riki 
na kihoro ka swiaki swa swona swo hambana-hambana eka ndzoho leyitsongo ya mavele, eka 
mbewu ya pulpy ya magrenada, eka berry ya madiriva kumbe eka tluka ra ximilani . Xin'wana 
na xin'wana xa swakudya swa "paltry" leswi tekiwaka hi ku hambana swi na swilo sweswo hinkwaswo 


leswi lavekaka ku hlayisa xivumbiwa lexi hanyaka xa xivumbiwa xo fana na munhu xi hanya. 


Emisaveni ya swilo leswi vonakaka ku hambuka lokutsongo swinene eka vuxokoxoko 


leyi tumbuluxiweke hi mininjhere ku tirha kahle ka endlelo ra fektri, kumbe xihoxo eka switirhisiwa 
swo ka swi nga tirhisiwanga leswi boxiweke ku tiyisisa vuhumelerisi bya yona bya ntolovelo, swi 
endla leswaku ku va na ku onhaka loku fambelanaka eka matirhelo ya ximilani. Hindlela leyi fanaka, 
ku onhaka nyana kumbe ku cinca eka switirhisiwa leswinga lulamisiwangiki leswi vekiweke hi 
ntumbuluko kutiyisisa matirhelo yo olova ya maendlelo yo rharhangana ya xivumbiwa xa munhu 
swivanga swiphiqo eka mintirho ya ntolovelo ya biological ya swirho swa hina naswona swiphiqo 


leswi swihumelela hi xivumbeko xa mavabyi. 
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Maendlelo yo hambana-hambana lama tirhisiwaka hi munhu eku onheni kumbe ku 
onha swilo leswi nga riki na nchumu leswi ringaniseriweke hi ku helela leswi vekiweke hi ntumbuluko 
leswaku xivumbiwa xa yena xi tirha hi ndlela leyi tolovelekeke a ti tiyiseli ku ehleketa. Hikwalaho ka 
xikongomelo xexo, munhu la hluvukeke u tumbuluxe tifektri ta mademona, ti- oven, tifurni ni 
tikhixi. Ku hohloka kun'wana na kun'wana eka khwalithi ya swakudya swa ntumbuluko ku 
landzeriwa hi ku hohloka loku fambelanaka eka xivumbiwa xa munhu. Swakudya swa ntumbuluko 
switiyisisa matirhelo ya ntolovelo, ya xivumbiwa xa hina, kasi swakudya leswinga riki swa 
ntumbuluko swi landzeriwa hiku humesiwa lokunga tolovelekangiki ka mintirho ya xona. Ku 
tala ka mavabyi i vuyelo bya ku hambana lokukulu ka ku onhaka eka swiaki swa swakudya swa 


ntumbuluko. 


Loko ntsena swilaveko swa yona hinkwaswo swi enerisiwa hi milawu ya ntumbuluko, ku 
xivumbiwa xa munhu, lexi nga xivumbiwa lexi hetisekeke swinene eka mfumo wa swiharhi, xinga 
hanya hi rihanyo ra kahle swinene kusuka eka nhlayo yale hansi ya 150 wa malembe kuya eka nhlayo 
yale henhla ya 200-250 wa malembe. Swakudya leswi swekiweke swi sindzisa swirho swa munhu ku 
tirha hi mpimo lowu phindhiweke ko hlayanyana hi mpimo wa swona lowu tolovelekeke, swi swi karhata 
ka ha ri na nkarhi, swi vanga mavabyi yo hambana-hambana ni ku pfuxeta vutomi bya munhu ku ya eka 
xiphemu lexitsongo xa nkarhi wa xona lowu tolovelekeke. Eka nguva ya sweswi ya nhluvuko wa 
sayense, munhu a nga susa mavabyi hinkwawo hi ku papalata swakudya leswi swekiweke hi ku 
helela naswona endzhaku ka sweswo a nga nyikela matimba ya yena eku dyondzeni ka swiphiqo swa vutomi byo lehe 
Hi nkarhi lowu fanaka, hi swakudya swa ntumbuluko, munhu u fanele ku tlhela a tiyiseka leswaku swilaveko 
swa yena leswin'wana swa ntumbuluko swa enerisiwa. Leswi i moya lowu tengeke, ku etlela ka ha ri 
ni nkarhi, ku pfuka ka ha ri ni nkarhi, ku tirha miri, ku papalata ku kufumeta hi ndlela yo endliwa, ku 


basa ni swin'wana. 


Mavabyi ya swakudya leswi kongomeke na leswi nga kongomangiki 


Mavabyi ya swakudya ya avanyisiwile hi swiyenge swimbirhi leswikulu: yo kongoma 
na mavabyi lama nga kongomangiki. Mavabyi ya swakudya leswi kongomeke i lawa ya vangiwaka 
hi ku tala ngopfu ka swiaki swo karhi swa swakudya kumbe ku pfumaleka ka swin'wana. Swakudya 
swa ndzilo na swifuwo swina mbuyelo wo hlanganisa naku engetela ti protein na mafurha eka 
swakudya, kasi hi nkarhi lowu fanaka swi herisa swilo leswingana nkoka wale henhla wa swakudya. Ku 
fikela sweswi sayense yi swi kotile ku lemuka nhlayo leyi nga nyawuriki ntsena ya swilo leswi, leswi 


thyiweke mavito ya tivhithamini naswona handle ka swona vutomi 
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a swi nge vi kona. Exikarhi ka mavabyi ya swakudya leswi kongomeke ku fanele ku vekiwa 
swiphiqo hinkwaswo leswi nga tshungulekiki na mavabyi ya ku pfumaleka. Mavabyi lawa ya 
kula hi ku nonoka lokukulu ni ku va exihundleni. Loko ntsena vuvabyi lebyi byi nga si nghena 
eka swiyimo swa byona swo hetelela naswona swirho swi nga yimi ku tirha, munhu yoloye 

u titeka a hanye kahle. Loko ku ri na ku pfumaleka ka tivhithamini hi xiphemu na lexi 
pfanganisiweke, vuvabyi lebyi a byi humeleli hi swikombiso swo hlawuleka eka avitaminosis, 
leswi hlamuseriwaka eka tibuku ta dyondzo; ematshan'wini ya sweswo yi endla ku 


humelela ka yona hi swivilelo leswi nga oloviki ku swi hlamusela. 


Mavabyi ya ku gayela swakudya lama nga kongomangiki i mavabyi lama 
tlulelaka. Eka xivumbiwa xa munhu hi ntolovelo ku hanya tinxaka letikulu ta ti microbes leti eka 
swiyimo swa ntolovelo ti nyikaka vukorhokeri lebyi pfunaka eka xivumbiwa naswona leti nga 
ehansi ka vulawuri bya ti cells to hlawuleka (leti hambanisiweke) ta munhu, leti ti titsongahataka 
eka swileriso swa tona hiku landzelela. Kambe hi swakudya leswi hoxeke tisele leti onhakeke ni 
leti omeke ti tsanile swinene lerova hi Nawu wa ku Pona switsongwatsongwana sweswo swi 
kuma matimba, swi ti ntshunxa eka vulawuri bya tisele teto, swi xandzukela vini va swona, swi 
va ni mavabyi naswona swi vanga mavabyi lama tlulelaka kahle- leswi tiviwaka hi 
hina. 
Minkarhi yin'wana vuthu leri hlaselaka ra switsongwatsongwana leswi hlaselaka, leri a ri ta va ri 
hlangane ni nkaneto lowu nga siveriwiki eka xivumbiwa lexi hanyeke kahle naswona a ri ta va 
ri herisiwile hi nkarhi wun'we, a ri hlangana ni nkaneto wo tano eka 


xitsongwatsongwana lexi omeke naswona ri vanga ku tluleriwa ka xona hi ku kongoma. 


Eka vholumo ya vumbirhi ya buku ya mina ya Xiarmenia, ndzi nyikerile ndhawu 
yo tala eka xiphiqo xa mavabyi lama tlulelaka, eka ku kambisisa ka yona ndzi 
kambisisile swiphemu swo karhi swa vholumo yo sungula ya tsalwa ra "Pathological 
Anatomy and the Pathogenesis of Human Diseases" hi mutivi wa sayense la dumeke wa le 
Soviet IV Davydovsky, loyi a kandziyisiweke hi 1956. Hi ku tirhisa timhaka to tala leti 
khorwisaka, mutsari u kombisa leswaku a hi switsongwatsongwana hi swoxe leswi nga ni 
nandzu wo vanga mavabyi lama tlulelaka, kambe i xiyimo xo biha xa miri, ku hunguteka ka 
matimba ya wona ya masocha ya miri. Kambe khombo ra kona, ku fana ni vanhu hinkwavo lava 
godzomberiweke hi swakudya leswi swekiweke, Davydovsky, na yena, a nga swi koti ku 
hlamusela ndlela leyi hi nga vuyiselaka ha yona masocha ya miri wolawo kutani, ku 


antswa swinene, hi sivela ku hunguteka ka wona. 
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Ku chava switsongwatsongwana swi chavise vavanuna swinene lerova leswaku va swi balekela 
va tirhisa magoza lama nga ni khombo swinene naswona hambi swi ri tano va kuma vuyelo lebyi 
hambaneke hi ku helela. Ku swekiwa ka swakudya leswi nga si swekiwaka leswaku ku papalatiwa 
switsongwatsongwana i kin'wana xa swihoxo leswi nga ni khombo swinene eka sayense ya swa vutshunguri. 
A hi nge swi koti ku herisa switsongwatsongwana leswi nga ehenhla ka misava. Ti kumeka hinkwako, 
tita tshama tiri kona naswona tinga nghena eka swivumbiwa swa hina hiku tirhisa tindlela to hambana 
hambana. Ngopfu-ngopfu, hi ku sweka swakudya swa hina hi rhanga hi tsanisa ku Iwisana ka tisele ta 
hina ivi hi herisa eka swakudya swa hina swidlaya-switsongwatsongwana sweswo swa ntumbuluko leswi 
kunguhatiweke hi ntumbuluko ku Iwisana ni switsongwatsongwana. Hambi ku ri madokodela wolawo 
lama godzomberiweke hi swakudya leswi swekiweke ma tiyisekisa leswaku tivhithamini to tala, leti onhaka 
hi ndzilo, ti ni switsongwatsongwana. Hi yona mhaka leyi swiharhi leswi dyaka tinhulu ta thyaka swi 


nga le kusuhi ni ku khomiwa hi mavabyi lama tlulelaka ku fana ni munhu. 


Sele ya Khensa i N'wana wo Kongoma wa Degenerated 
Swakudya 


Vanhu vo tala lava dyaka swakudya leswi swekiweke va na mboyamelo wo pfumela leswaku 
hikwalaho ka leswi munhu a dyeke swakudya leswi swekiweke ku ringana malembe-xidzana yo tala, u 
fanele a swi toloverile naswona sweswi a nga ha xaniseka loko a sungula ku dya swakudya leswi 
nga swekiwangiki hi nkarhi wun'we. Hi marito man'wana, loko hi tatile movha-movha hi petirolo leyi 
thyakeke ni ya le hansi ku ringana nkarhi wo karhi, njhini yi nga ha va yi yi toloverile naswona yi 


nga ha onhaka loko petirolo leyi thyakeke yi siviwa hi mafurha lama tengeke. 


Xo sungula, nkarhi wa magidi ma nga ri mangani ya malembe a hi nchumu loko wu pimanisiwa ni 
magidi ya timiliyoni ta malembe lawa, kun'we ni vakokwa wakwe, munhu a hanyeke ni ku hluvuka hi 
swakudya leswi nga si swekiwaka ntsena. Handle ka sweswo, leswaku munhu, entiyisweni, a nga 


naswona xivumbiwa lexi xi tihelela eka mintirho ya xona ya ntolovelo loko munhu a titshege hi swakudya 
leswi nga swekiwangiki. 


| ntiyiso leswaku hi milawu ya hundzuluko xivumbiwa xa hina xi ringeta ku pfumelelana ni swiyimo 
hi yoxe eka swakudya leswi yi swi kumaka, kambe ku nga ri hi ndlela leyi vanhu van'wana va 
ehleketaka ha yona. Swiaki sweswo swa swakudya leswi nga swa nkoka eka maendlelo lama 
rharhanganeke ni mintirho leyikulu yo hlawuleka ya tisele swi herisiwa hi ku olova ehansi ka nkucetelo 


wa ndzilo. Hikwalaho, ku... 
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swakudya leswi tekiwaka swiri na swakudya hi lava dyaka leswi swekiweke swi pfumala swiaki 
sweswo swa nkoka, kambe ematshan'wini ya sweswo swina mphakelo wotala wa ti protein, 
mafurha na ti carbohydrates, minkarhi yotala kutlula swilaveko swa ti cells. 


Leswi ti tshamelaka ku tsoniwa swiaki sweswo swa swakudya leswi nga swa nkoka leswaku 
ti endla mintirho ya tona leyi tlakukeke, tisele a ti kumi ku kula ka tona loku heleleke ni ku 
hlawuleka ka tona kumbe, loko se ti swi fikelerile, endzhakunyana ti lahlekeriwa hi vuswikoti 
bya tona byo endla mintirho yoleyo. Endzhaku ka malembe yo hlayanyana ya ku 
pfumala ni ku tiyisela, ku fika siku leri yin'wana ya tisele to hlayanyana ta timiliyoni, leyi tsoniweke 
vuswikoti bya tona lebyi saleke, eku heteleleni yi ntshunxiweke eka tindlela leti sivelaka ku 
kula ka tisele. Kutani ti tihambanisa na vutomi bya vaaki, ti tifuma naswona hi ku navela ti dya 
switirhisiwa sweswo swo aka tinyama leswi hlambelaka eka mati ya le xikarhi ka tisele hi xitalo, swi 
ariwile hi tisele leti tolovelekeke tani hi leswi tlulaka swinene swilaveko swa tona, naswona 
hi ku tinyungubyisa ku dzunisiwa hi vativi va swilo leswi hanyaka swa gastrolatrous — ti 
protein (ngopfu ngopfu ti protein ta swiharhi), mafurha na swilo hinkwaswo swa nitrogenous. 
Endzhaku ka sweswo ti kula hi rivilo leri chavisaka, ti nga ri na vuxiyaxiya ni ku kaneta, naswona 
ti andza hi ndlela leyi nga hlelekangiki leswaku ti vumba ntlawa lowu chavisaka, 
xivumbiwa lexintshwa lexi hanyaka, lexi loko xi ri karhi xi kula xi hlulaka, xi herisa hinkwaswo 
leswi nga ekusuhi na xona naswona eku heteleleni siku rin'we lerinene downs muako wolowo 
wo hlamarisa, miri wa munhu. Vito ra xivumbiwa xexo lexintshwa i khensa. | vana va ntiyiso va 
swakudya leswi swekiweke, vumbhoni lebyi hanyaka bya ndlela leyi tisele ti pfumelelanaka ha yona 


ni xivumbeko xa swakudya swa vavanuna 


ku tirhisa. 


Loko vutomi byi sungula ku humelela eka pulanete ya hina, ntumbuluko a wu ri na wona 
ntsena switirhisiwa swo aka swa xisekelo swinene (ti protein, mafurha na ti 
carbohydrates), laha yi humeleleke eka ku tumbuluxa swivumbiwa swosungula swa sele 
yin'we. Tanihi leswi hi ku engeteriwa ka silindara, xitirhisiwa kumbe vuxokoxoko byintsongo 
mininjhere a engetelaka ntirho wuntshwa eka fektri ya yena, hi ndlela leyi landzelaka hi ku 
engetela xiaki lexintshwa eka switirhisiwa swa yona swo aka (mimiri ya miroho), 
ntumbuluko wu engetela ntirho wuntshwa eka swirho swa swiharhi. Ntirho lowu wo tika wu endle 
leswaku ntumbuluko wu ishama wu khomekile ku ringana magidi ya timiliyoni ta malembe, hi 


nkarhi wolowo wu endle swilo swa wona leswi nga tirhisiwangiki ku suka eka xitsongwatsongwana lexi tolovele 
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mihandzu leyi hi yi tivaka namuntlha, naswona hi ku tirhisa ejensi ya switirhisiwa 
sweswo swo ka swi nga tirhisiwanga swa miroho, kambe hi nkarhi wun'we ni ku hundzuka 


ka swona, yi hluvukise xivumbiwa xa xiharhi lexi nga ni sele yin'we lexi yi xi tumbuluxeke 
xi va xiharhi xo hlamarisa. 


Khombo ra kona, endzhaku ka ku tshuburiwa ka ndzilo, ku hundzuka ka ntumbuluko 
ka munhu ku yimile naswona, lexi biheke ngopfu, ku tlhelela endzhaku hi rivilo ra xihontlovila. 
Ndzilo ni tindlela tin'wana to hlekisa ta ku onhaka leti tumbuluxiweke hi munhu la 
hluvukeke swi herisa swilo sweswo hinkwaswo swa swakudya swa xiyimo xa le henhla leswi 
hlayisiweke eka magidi ya timiliyoni ta malembe eka swakudya swa ntumbuluko 
naswona hikwalaho ka sweswo eka tisele ta swiharhi, naswona swi swi tlherisela 
eka muxaka wa swona wa khale, kambe hi ku tikarhata lokukulu swinene leswi swi swi 
phakela switirhisiwa swo aka leswi tolovelekeke swinene leswi tirhaka ku tiyisekisa ku 
kula loku nga riki na xikongomelo ka tisele teto. Tisele ta khensa i swikombiso swa ntiyiso 
swa tisele teto ta khale. Eka vativi va ntivo-vutomi lava nga voniki kahle swilo swo aka miri i 
tiphrotheyini, ku nga maribye ni switina ntsena swa xivumbeko lexi tolovelekeke swinene. 

A va tsakeli tinxaka tohambana hambana ta ti mortars xikan’we na vuxokoxoko 


byotala lebyi byinga lavekiki eka ku akiwa ka fektri leyi rharhanganeke, naswona leyinga 
riki kona eka beefsteak kumbe barbecue. 


Eka vholumo ya vumbirhi ya buku ya mina ya Xiarmenia, ndzi nyikerile kwalomu ka 
matluka ya 300 ku ya eka ku kambisisa xiphiqo xa masungulo ya khensa. 
Hi xikongomelo lexi, ndzi kambisisile tsalwa ra nkoka hi mutivi wa ti-cytologist wa ndhuma 
wa le Amerika E. V. Cowdry leri nga na nhlokomhaka leyi nge "Cancer Cells" (1955), 
leyi nga leyi heleleke swinene eka tidyondzo to hambana-hambana eka mhaka leyi 
naswona eka yona ku hlengeletiweke tidyondzo hinkwato ta nkoka, data, . mavonelo 
ni makumu lama kandziyisiweke hi vativi vo tala va sayense lava dumeke. Hi ku 
ya hi rungula ra ndzavisiso leri kumiweke hi vativi va tisele hi voxe, ndzi kombise hi ku 
helela leswaku tisele ta khensa ti huma eka ku pfumaleka ka swiaki swa swakudya swa le 
henhla ni ku tala lokukulu ka switirhisiwa sweswo leswi tolovelekeke swo aka leswi khutazaka 
ku kula ka tisele loku nga riki na xikongomelo. 


Ku Godzomberiwa Hi Swakudya Leswi Swekiweke I Khombo Ku Tlula Hinkwaswo 


Swiendlo swo biha 
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Hi ntumbuluko muhlayi a nga ha tivutisa leswaku ha yini ku nga ri na un'we wa 
vativi va sayense ni vaprofesa vo tala lava dumeke loyi a vonaka mintiyiso leyi yo olova ni 
leswaku ha yini ku ngari na munhu loyi a hi byelaka leswaku mukhuva wo dya swakudya 
leswi swekiweke a hi wa ntumbuluko naswona wu ni khombo. Kivangelo hileswaku vanhu 
hinkwavo va godzomberiwile hi swakudya naswona ku godzomberiwa hi swakudya swi 
pfale mahlo ya vanhu hinkwavo. A nga kona loyi a swi xiyaka leswaku ku dya hi ku 
swekiwa i vubihi naswona hakunene i vubihi lebyi chavisaka ku tlula hinkwabyo. A hi ku navela 
muxaka wun'we ntsena wa nchumu, kambe nhlayo hinkwayo ya ku navela ka munhu hi ndlela 
yo dya magidi ya swilo (naswona i swilo swonghasi leswi "hlamarisaka," "leswi navetisiwaka" 
eka sweswo!). Handle ka sweswo, vadyi lava swekiweke lava nga voniki nkarhi wo koma 
va vona ku fuwa na vutshila eka ku tala ka ku tekeriwa ehansi loku swakudya swi endliwaka 
eka swona, kasi i ku tala koloko lokukulu ka ku tekeriwa ehansi loku nyikaka ku tala ka makhombo, 
ku vonakala ka ntiyiso ka kona ku nga voniwa eka mavabyi yo hambana-hambana lamakulu 


lama nga kona emisaveni. 


Munhu u sungula ku godzomberiwa hi swilo sweswo leswi nga ni chefu, swo tanihi 
tiya, kofi, cocoa, fole, byala, opium, khokheyini, morphine, na swin'wana na swin'wana Ku navela 
lokukulu ka swilo sweswo ku hlohloteriwa hi chefu leyi fambelanaka leyi 
hlengeletiweke eka xivumbiwa xa munhu. Swakudya leswi swekiweke swihumesa chefu 
yohambana hambana swinene leyi, hiku famba ka nkarhi, yi hlayisiwaka eka swiphemu 
swohambana hambana swa xivumbiwa, kufana na marhangu ya misiha na ti capillaries, exikarhi 
ka mahlangano, exikarhi ka ti cells ta mafurha na kun'wana. Tanihi leswi ku navela ka 
munhu la godzomberiweke hi swidzidzirisi ku heroyini ku nga humi eka swilaveko leswi 
tolovelekeke swa miri swa miri wa yena, hi ndlela yoleyo ku navela ka munhu la dyaka 
swakudya leswi swekiweke, ku titwa ka yena hi ndlala, a hi xilaveko lexi tolovelekeke xa 
xivumbiwa xa yena; ematshan'weni ya sweswo i ku laviwa ka ku godzomberiwa ka yena. | ku 
kombisiwa ka minsusumeto leyi hlohloteriwaka hi chefu leyi hlengeletiweke eka xivumbiwa xa 


munhu; i xilaveko xa mavabyi lama pfalekeke emirini, ku vitaniwa ka nala lonkulu wa munhu. 


Vubihi byebyo byo chavisa byi nghenisiwa emirini wa munhu un'wana na un'wana 
hi vatswari va yena n'wini, ku suka exibedlhele. Hi yona mhaka leyi nkarhi lowu n'wana a 
sungulaka ku xiya no sungula ku vulavula, ku godzomberiwa hi swakudya se swi n'wi khomile 
swinene naswona ku sukela hi nkarhi wolowo ku fikela emakumu ka vutomi bya yena u teka 


swakudya leswi swekiweke tanihi swakudya swa yena leswi tolovelekeke na ku navela ka yena lokukulu 


10. 10. 
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eka yona tanihi xilaveko xa yena xa miri; hi swona leswi a swi endlaka xihoxo hi ndlala ya xiviri. 


Ku Laveka Swa Swakudya Leswi Swekiweke A Hi Ndlala 


Loko munhu loyi a dyaka swakudya leswi swekiweke a ringeta ku dya swakudya 
swa ntumbuluko ntsena, swo tanihi ti- walnut, mavele, mihandzu ni matsavu lama nga si swekiwaka, 
naswona a nga ha ri na ku navela kun'wana ka muxaka wihi na wihi wa swakudya leswi nga swekiwangiki, 
swilaveko swa ntumbuluko swa xivumbiwa xa yena hi nkarhi wolowo swi fikeleriwa hi ku helela 
naswona u xurha hi ku helela. Kambe ku nga khathariseki leswi, hambiloko se a a fanele se a 
nwe swakudya leswi phindhiweke ko hlayanyana leswi a swi lavaka swa yena swa siku na siku, 
wa ha tikhoma onge a nga dyanga nchumu naswona u titwa a laveka swinene swakudya swa nyama 
leyi nga ni swinun'hweriso swinene, leswi fuweke ni leswi nandzihaka. Leswi a swa ha ri ndlala. | ku 
hlundzuka loku vangiwaka hi chefu leyi hlayisiweke emirini naswona sweswi yi lavaka chefu 
leyintshwa. | xirilo xa demona leri etleleke kwalaho ri hangalakile naswona ri lava switirho leswintshwa 
swo handzula xivumbiwa xa munhu xi va swiphemu-phemu. Mudyi wa swilo leswi nga si swekiwaka 
la tlhariheke, la nga ni xikongomelo xo tiya u twa xirilo keko hi matimba ya xona hinkwawo siku ni siku, 
kambe u xi honisa hi moya-xiviri wakwe hinkwawo naswona a nga endli nchumu wun'we wa ku 


pfumelela. 


Ku Dya Leswi Swekiweke Swi Sindzisa Swirho Swa Munhu Leswaku Swi Tirha eka swona 


Vuswikoti Bya Tona Lebyi Tolovelekeke Ka Minkarhi Kanharhu Ku Ya Eka Mune 


Swirho hinkwaswo swa munhu swi ni xitolo xa matimba ya ntumbuluko lama hlayisiweke. 
Hi ntolovelo, ti tirha hi kotara ya vuswikoti bya tona, ti hlayisa matimba ya tona lawa ya seleke leswaku 
ti ta tirhisiwa endzhaku eka xiyimo xo hlawuleka xa xihatla kumbe hi nkarhi wa vudyuhari. Xisweswo, 
eka swiyimo leswi "tolovelekeke" mpimo wa ku ba ka mbilu i 70- . 
72 wa ti beats hi minete (kasi ya raw-eater yi ri 58-62 ntsena), leyi eka swiyimo swo hlawuleka yinga 
tlakusiwa kuya eka kutlula 200 wa ti beats hi minete. 
Nakambe, hi nkarhi wa ku hefemula loku tolovelekeke 500 cc ya moya wu hundza wu nghena na ku 


huma eka mahahu, kambe hi matshalatshala yo hlawuleka yo hefemula hi nga hlohlotela ku fika eka 
3700 cc 


Mudyi wa swakudya leswi nga swekiwangiki u tirhisa swirho swa yena swo gayela swakudya eka kotara yin'we 
vuswikoti bya tona lebyi nga vaka kona, lebyi hikwalaho ka byona swirho swa yena a swi si 
tshama swi rhwala ngopfu kumbe ku karhala. Hi hala tlhelo, mudyi la swekeke, endzhaku ko 


hlohlotela ku navela ka yena swakudya hi ku tirhisa ti- reflex leti nga ni swiyimo, a hlundzukisa 


LEERS 
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swinun'hweriso, ti aperitifs na swin'wana leswi hlohlotelaka leswinga twisisekiki, swi tata khwiri ra 
yena kuya fika laha swirho swo gayela swakudya swi bohekaka ku tisa matimba ya swona 
hinkwawo ya vuhlayiselo eka ntirho naswona hambi kuri hi nkarhi walowo aswi koti ku langutana 
na xilaveko lexi vekiweke eka swona. Laha ehenhla ka munhu a bohekaka ku tlherisela 
swakudya leswi nyenyetsaka hi mugerho lowu fanaka ni lowu a swi rhumeleke ehansi kumbe ku 
swi hlongola emarhumbyini yakwe hi swibasisi. Lexi hlamarisaka, swiendlo swo tano swo 


pfimba hi laha ku eneleke a swi tekiwi swi ri leswi nga tolovelekangiki hi munhu la dyaka leswi swekiweke. 


Hiku rhwala ngopfu swirho swa ku gayela swakudya swirho swotala swinene leswi pfunetaka 
swi vekiwa ku tirha, na swona, kufana na mbilu, xivindzi na tinso. 
Ntirho lowu engetelekeke lowu endliwaka hi swirho leswi hi ku hatlisa wu va ni vuyelo byo swi 
karharisa ni ku swi tshika swi nga tirhi ka ha ri ni nkarhi. Hikwalaho, a swi hlamarisi leswi 
hikwalaho ka sweswo vutomi bya munhu byi hungutiwa minkarhi yo hlayanyana. Hi ku dya 
swilo leswi nga pfuniki nchumu, leswi nga ni khombo ni leswi nga ni chefu mudyohi wa swakudya 
u enerisa ku navela ka yena, u tsanisa xiendlo xa khwiri ra yena, naswona u ti tumbuluxela ku 
tikhoma ka ku eneriseka, kasi tisele ta yena, entiyisweni, ti ri karhi ti rhurhumela hi ndlala hikwalaho 
ko pfumala swakudya swa nkoka . Kitombo xa munhu la dyaka swakudya leswi nga swekiwangiki xi 
tshama xi ri eku wiseni, hambileswi hi ntolovelo xi nga riki na nchumu, kambe miri wa xona 


hakunene wu tele naswona wu enerisekile hi nhlamuselo ya ntiyiso ya rito leri. 


Loko munhu la dyaka swilo leswi swekiweke a endla xiboho xo cincela eka swakudya leswi nga 
swekiwangiki, eku sunguleni a nga si tshama a titwa a enerisekile, ku nga khathariseki leswaku u dya 
ku fikela kwihi. Hi ntolovelo ematshan'weni yo titwa va tsakile, vanhu lava godzomberiweke hi 
swakudya va titwa va nga eneriseki hi xiyimo xexo. Hiku vona ka vona, xivangelo xa ndlala ya vona 
leyi yaka emahiweni yile ka mhaka ya leswaku swakudya leswi va swidyaka swina nkoka wale hansi 
wa swakudya naswona aswi pfuni nchumu tani hi swakudya. Leri i mianakanyo leyi hoxeke leyi 
chavisaka. Ku hambana ni sweswo, swakudya sweswo swi ni swakudya leswi nga ni rihanyo 
naswona swi ringaniseriwile hi ku helela. Tisele ta munhu ti xanisekile ku ringana malembe yo tala 
hikwalaho ka ku pfumaleka ka tona. Vuswikoti bya swirho swa munhu swo gayela swakudya byi 
fambisana hi ku helela ni xivumbeko xa swona ni malunghiselelo ya swiaki swa swona. Hi yona 
mhaka leyi khwiri ri amukelaka swakudya sweswo hi ntsako, ri swi olovisa hi ku hatlisa ivi ri swi 
hundzisela emarhumbyini handle ko hiwela ngopfu, kasi tisele hi ku landzelelana ka tona, leti omeke 
ni ku tsana tanihi leswi ti nga xiswona hi ndlala, ti tswonga swilo sweswo swa nkoka hi ku hiseka 


naswona hi ku phindha-phindha ti lava swo tala naswona swo tala swa swona. 
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Tisele leti vabyaka ta hola, leti omeke ti hola, leti nga tirhiki ti tlhela ti kuma matimba 
ya tona. Hi hala tlhelo, tisele ta mafurha ti sungula ku n'oka hikwalaho ka ndlala, ku 
hlengeletiwa ka chefu ku nyamalala hakatsongo-tsongo naswona mati lama nga lavekiki 
ma huma emirini. Kutani tisele leti tolovelekeke, leti tirhaka ti teka ndhawu ya tisele 
toleto to loloha leti a ti nonile hi ku loloha ni ku nga endli nchumu. Ku lahlekeriwa hi ntiko wa 
miri hi ku hatlisa i xikombiso lexi tiyeke xa leswaku u tlhela u va ni rihanyo ni matimba. 


Mhaka leyi yi fanele yi tata mbilu ya wanuna hi ntsako ni ntsako. Hikuva swakudya 
sweswo swi hatla swi hangalaka emirini wa yena hinkwawo naswona swi n'wi nyika rihanyo, 
matimba, matimba na matimba. | ro sungula evuton'wini bya yena leswaku hambileswi 
swirho swa yena hinkwaswo ni tindhawu ta yena ti kumaka swakudya swo tala swinene, 
swi kota ku tirha hi ku ntshunxeka ni hi ku olova. Hambiloko hi siku rero, a dya swakudya swo 
tala leswi nga si swekiwaka ku tlula leswi xivumbiwa xa yena xi swi lavaka, kumbe marhumbu 
ni tisele ta yena swi kota ku swi tswonga, khwiri rakwe a ri nge swi ali, naswona a swi nge n'wi 
humeseli ku titwa ka ku pfimba, leswi nwi endlaka leswaku a swi tswonga yi hlongola hi 
madzolonga ni hi matimba. Swakudya leswi tlulaka swilaveko swa yena leswi tolovelekeke a 
swi nge tshami ekhwirini leswaku swi vanga ku bola; a swi nge hundzuriwi chefu 
kumbe ku tisa swiphiqo swihi na swihi swa ku gayela swakudya. Ematshan’wini ya 
sweswo, handle ko gayeriwa swakudya xikan’we-kan’we tita hundza ti vumba khwiri kuya 
eka marhumbu naswona tita huma emirini na manyoro hi rona siku rero, tinga vanga 
khombo ritsongo eka xivumbiwa. Xisweswo, khwiri ra yena ri ta tshama ri ri ri vevuka, kasi 
marhumbu ya yena ni ngati ya yena swi ta va swi tele hi swakudya leswi ringaniseriweke hi 
ku helela. 


Kutani hi nkarhi wo tano, a a ringete ntsena ku dya swiphemu swi nga ri swingani 
swa swakudya leswi swekiweke. Xitombo xa yena xi ta ala hi ku hlundzuka swilo sweswo 
leswi nga tolovelekangiki ni leswi nga laviwiki. Ku nga khathariseki ntsako lowukulu lowu 
ririmi ra yena ri ri twaka, swiphemu sweswo swi ta etlela ekhwirini ra yena nkarhi wo leha, swi 
ta tirha tanihi xisirhelelo ku pfala ku navela ka yena swakudya naswona swi ta tsanisa ndlela 
leyi tolovelekeke ya mintirho ya yena yo gayela swakudya. Kambe mudyi loyi a swekeke u 
enerisekile swinene naswona u tsakile hi xiyimo xexo, hikuva u enerisa ku navela ka yena, u 
pfale khwiri ra yena naswona sweswi u "tele." Wanuna loyi a xiyaka nkoka wa ku dya 
swakudya leswi nga si swekiwaka u chava xiyimo xexo. U swi twisisa hi ku helela leswaku 
i swakudya swa miroho leswi nga swekiwangiki leswi wundlaka miri, kasi mintsumbu leyi feke yi wundla 
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ku huma endzilweni i mafurha ntsena, ni swihlovo swa chefu ni mavabyi yo hambana-hambana. 


Swakudya Swa Vanhu Swi Fanele Swi Vumbiwa Hi Tisele Leti Hanyaka Na 
A hi Mintsumbu ya Tisele leti Feke 


Swakudya leswi ringaniseriweke hi ku helela swi vumbiwa hi tisele leti hanyaka. Sweswi 
mimiri ya miroho, endzhaku ko suka emisaveni, yi tshama yi hanya nkarhi wo leha. Rosebud yi ya 
emahlweni yi hluka eka vase, kasi mavele ya mila loko ya byariwile endzhaku ka malembe yo 
tala ya hlengeletiwile. Kambe tisele ta swiharhi leswi dlayiweke kumbe ta masi lama yiviweke emirini 
wa swona ta fa hi nkarhi wun’we, ivi ti sungula ku hahluka ti hundzuka chefu, kasi ku sweka ku ti 
hundzula nchumu lowu chavisaka hakunene. Ku teka tiphrotheyini ta swiharhi tanihi leti 
tlakukeke ku tlula tiphrotheyini ta miroho i xihoxo lexi nga tsakisiki swinene xa ku avanyisa, 
ku nga vumbhoni lebyi nga erivaleni bya ku nga voni kahle ka vativi va ntivo-vutomi lava gandzelaka 
nyama. Loko hi pfumela leswaku xivumbiwa xa swiharhi xi hundzisela ti protein ta 
miroho kutani xi ti hundzula swakudya leswi ringaniseriweke hiku hetiseka, kutani nyama ya 
swiharhi sweswo swofana na timfenhe, timhisi, timbyana, tikati na tinghala leti dyaka ti protein to 
tano leti "ringaneke hiku hetiseka" yifanele kuva ya nkoka wa le henhla wa swakudya; kasi vumunhu 
bya chefu bya nyama ya swiharhi swo tano byi le rivaleni lerova hambi ku ri mudyohi wa nyama la 


tinyiketeleke swinene a nga na xivindzi xo yi dya. 


Vativi volavo va ntivo-vutomi lava khutaziwaka hi ku tsakela ka vona ka munhu hi xiyexe ku 
lava swipfuno swo hlawuleka eka nyama, eku tshubuleni ka leswi vuriwaka ti amino acids 
leti nga cinciwiki a va tekelanga enhlokweni xiendlo xa leswaku ti amino acids teto ti vumbiwa kusuka 
eka byanyi lebyi tolovelekeke swinene lebyi dyiwaka hi swiharhi Hi nawu wihi wa sayense lowu 
xivumbiwa xa homu xingana vuswikoti byo endla ti amino acid hi nhova na byanyi byo biha 
swinene, kambe xivumbiwa xa wanuna a xi na ndlela yo lunghiselela swihlanganisi leswi fanaka 


kusuka eka swakudya swa miroho swa khwalithi yale henhla ya swakudya? 


| timiliyoni tingani ta Maindiya leti hanyaka handle ka ti- amino acid leti nyikiwaka hi nyama? 
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Ku Vona Ku Koma I Xihoxo Lexikulu Ka Vutshunguri 
Sayense 


Xihoxo lexikulu xa vativi va ntivo-vutomi lava godzomberiweke hi swakudya leswi swekiweke 
i ku vona ka vona ku koma. Va pfala mahlo ya vona eka makhombo wolawo lama vonakaka 
ma ri matsongo naswona a va byi voni ka ha ri emahlweni vuyelo lebyikulu lebyi vaka kona hi ku 
hatlisa kumbe endzhakunyana hikwalaho ka swivangelo leswi vonakaka swi nga nyawuli. 
A hi kombiseni marito ya hina hi swikombiso swi nga ri swingani. Swakudya leswi swekiweke, 
ngopfu-ngopfu swakudya swa nyama, swi tele hi chefu. Sweswi, a nga kona loyi a xiyaka 
chefu leyi nga heriki leyi yaka emahlweni hi ndlela leyi nga vonakiki nkarhi hinkwawo naswona 
hambiloko hikwalaho ka chefu yo tano xivindzi, mbilu kumbe tinso swi onhakile hi ku famba ka 
nkarhi, xiyimo lexi xi vangiwa hi swivangelo leswi nga tiviwiki. Loko chefu ya ha ri leyikulu 
naswona yi fambisana ni ku pfimba ka khwiri ni ku hlanta, yi tekiwa tanihi vuvabyi bya 
le khwirini. Hi chefu va twisisa ntsena xiyimo xexo lexi khumbaka xivumbiwa hinkwaxo 
naswona xi xungeta muhlaseriwa hi rifu ra xihatla. Mawaku vutomi byo tala lebyi nga riki na 


nandzu lebyi nyikeriwaka hi ndlela leyi! 


Vavanuna a va voni thyaka leri hundzaka eka misiha ya vona na misiha hi ku tirhisa 
xitirhisiwa xa swakudya siku na siku, naswona loko ri tshama leyara endzhaku ka leyara 
emakhumbini ya misiha, ri hungutela tindlela ta vona naswona hi xitshuketa ri yimisa ku famba- 
famba ka ngati siku rin'wana, ri koma -sighted vanhu va teka xiendlakalo lexi tani hi "leswi 


nga languteriwangiki." 


Vavanuna a va wu xiyi ntshikilelo lowu chavisaka lowu endliwaka hi mati 
lamakulu ya ndhambi lama tsutsumelaka eka damu lerikulu leri nga ni vuswikoti byo rhwala 
timiliyoni ta tithani. Kambe loko damu rero, leri tsekatsekaka nkarhi wo leha ehansi ka ku khumbeka 
ka mati wolawo ya ndhambi, ri wa eku heteleleni, xivangelo xa ku tshoveka ka rona ro hetelela 
ku vuriwa leswaku i ribye leri ri hoxiweke hi xihoxo hi n'wana lontsongo. Se hi vone 
mianakanyo leyinene leyi munhu la dyaka swin'wana a nga na yona malunghana ni 
swivangelo swa khensa. Ku Iwisana na leswi, 400 wa "swiaki swa khensa" leswi hi nyikiweke 
swona hi vativi va sayense va ndzavisiso, lava godzomberiweke hi swakudya leswi 
swekiweke, laha exikarhi ka swona ku nga na swilo swo fana na ku hlundzuka hi 


michini na ku hisiwa ka fole, a swi na nkoka lowukulu ku tlula ribye leri hoxiweke hi n'wana. 
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Xirho kin'wana ni kin'wana xi ni timiliyoni ta tisele hi mintirho leyi hlanganeke leyi ntirho wa xirho 
xexo wu endliwaka ha yona. Loko swakudya leswi sindzisiwaka eka tisele teto swi pfumala swiaki 
swo karhi swa nkoka, tisele ti sungula ku lahlekeriwa hi matimba ya tona ivi ti nga ha tirhisiwi. 
Vuhlayiselo bya eneji sweswi byi nghena ensin’wini, kambe na byona, na byona, byi hatla byi hela. 
Loko ntsena xirho lexi xi ya emahlweni ni mintirho ya xona hi ndlela yo karhi kumbe yin'wana, vanhu 
lava nga voniki kahle a va voni rivoni ro tshwuka; kambe loko eku heteleleni yi sale endzhaku eka 
mintirho ya yona, va vula leswaku xirho xo tano xa vabya naswona xi tirhisa mirhi. Kambe, xana 
swa koteka leswaku philisi leritsongo kumbe mpimo wa chefu wu nga tshuka wu siva swiaki swa 
swakudya swa swakudya leswi hisiweke hi ndzilo ku ringana malembe yo tala ivi swi tlherisela 


eka tisele leti lamaleke vuswikoti bya tona lebyi lahlekeke bya ntirho wo hlawuleka? 


Endzhaku ko etlela eka alimentary canal kuringana masiku, nhlayo ya nyama, matandza, botere 
na chizi swiva na ku bola naswona swivanga ku pfimba ka marhumbu, xikombiso lexi tolovelekeke 
xa kona i ku pfimba ka khwiri. Kambe loko n'wana entiyisweni a kombisa swikombiso swa ku pfimba ka 
khwiri, nandzu hinkwawo wu vekiwa eka madzovo ma nga ri mangani ya mihandzu lama voniwaka 
eka manyoro. A nga kona loyi a vutisaka leswaku madzovo ya mihandzu ma nga vanga njhani ku 
pfimba kwihi na kwihi emarhumbyini ya n'wana loko, handle ko endla ku bola kumbe ku bola, 
ma siya miri wu nga cinci ku nga si hela tiawara ti nga ri tingani endzhaku ka loko ma nghene. 
Khombo hinkwaro ri humelela eka mhaka ya leswaku vanhu va teka tandza, nyama, botere na 
vulombe tani hi swakudya leswi tolovelekeke na swa nkoka, kambe mihandzu tani hi nchumu 
wa vumbirhi, lowu nga dyiwaka kumbe ku nga dyiwi. Minkarhi yin'wana, swi tekiwa hambi kuri swa 


nkoka ku yirisa vana ku dya mihandzu leswaku "va nga veki khwiri ra vona ehandle ka xiyimo." 


Ndzilo Wa Munhu La Dyaka Loyi A swekiweke A Wu nge Tekiwi Tanihi Xipimelo 
Xa Rihanyo Lerinene. 


Ku nyuhela ngopfu I Vuvabyi Lebyi Nga Ni Khombo Swinene 


Loko ntsena xivumbiwa xa munhu xa ha swi kota ku Iwisana ni leswi nga riki swa ntumbuluko 
swakudya ni ku ya emahlweni ni ku Iwisana ka yona, swivilelo swo hambana-hambana swi 
humelela, swo tanihi ku lahlekeriwa hi ku navela swakudya, ku nga gayeli swakudya, vuvabyi 
bya khwiri ni swiphiqo swin'wana swa le khwirini, vuvabyi bya khwiri ni swin'wana. Hinkwaswo 


leswi i kikombiso xa le handle xa ku Iwela ka xivumbiwa ku tirhisa tindlela hinkwato eka xona 
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ku lahliwa leswaku ku herisa vuyelo byo biha bya swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko ni ku hlongola 
emirini swilo leswi nga ni chefu leswi humesiwaka hi swona. Muvabyi u sungula ku hunguta miri ivi va 
ringeta ku n'wi tiyisa hi ku n'wi nyika swakudya leswi "nga ni swakudya leswinene". Siku leri kivumbiwa 

lexi xi nga hetelela xi hluriwile naswona ku Iwa ka xona ku hela, munhu u wisa misava leyi kutani, ku 
hambana ni sweswo, ku navela ka yena swakudya ka engeteleka kutani a sungula ku dya hi ndlela leyi nga 
enerisiki, ku gayela kahle, ku engetela ntiko, "ku tlhela a kuma rihanyo ra yena." na matimba." 

Hi marito man'wana, hi siku rero xivumbiwa xa munhu, xi tshika ku Iwela ka xona, xi "titolovela" swakudya 
leswi nga riki swa ntumbuluko naswona masungulo ya vekiwa eka rin'wana ra mavabyi lama nga ni khombo 


swinene eka vanhu —ku va ni miri lowu nga riki wa ntumbuluko. 


Hi ku hluriwa hi ntshikilelo wa swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko, miri wu boheka ku ti 
amukela ni ku amukela eka xivumbiwa ku hlengeletiwa ka swilo swo hambana-hambana leswi nga ni 
khombo leswi endliwaka hi swakudya swo tano. Kutani ti deposits ti vumbiwa hi mafurha, uric acid na 
swin'wana leswi humaka eka yona, cholesterin, munyu lowu tolovelekeke, mati yo tlula mpimo, ti calculi, 
swivumbeko swa scirrhous, ti tumors, ti cells letinga tirhiki na letinga parasitic, ti multinucleated giant 
cells (polykaryocytes), ti cells letingana ti nuclei letikulu ngopfu (megakaryocytes), na swin'wana. Minkarhi 
yin'wana tisele leti ti fikelela mpimo lowu phindhiweke ka madzana yo hlayanyana ku tlula tisele leti 


tolovelekeke, kambe a ti na vuswikoti byo endla ntirho wihi na wihi lowu pfunaka. 


Swiharhi sweswo hinkwaswo swa nhova swi hlengeletana emirini leswaku swi tumbuluxa eka munhu 
ku tikhoma ka rihanyo ni matimba, kasi entiyisweni u karhatiwa hi ku tsana hakatsongo-tsongo. Misiha 
yakwe yi va yo olova ni ku tsana, nhlayo ya tisele ta yena leti hlawulekeke ni leti tirhaka yi kula yitsongo 


naswona swirho swa yena swa onhaka. Vavanuna volavo "stout," "robust" lava nga na ti paunches leti 
pfurhaka, mavoko yo tiya yo nona, mavoko ya podgy na ti layers leti lengalengaka ta mafurha, lava 
misava ya hina yi talaka eka vona, entiyisweni, i marhambu lama funengetiweke hi nhlonge. Un’wana ni 
un'wana wa vona u layiche misiha yakwe leyi tsaneke ni leyi omeke hi nyimpfu leyi noneke, leyi a yi 
phamelaka mahala naswona a yi rhwala hinkwako-nkwako na yona. Kambe, leswi hlamarisaka ku 


vula leswaku vanhu vo tano va tshama va ri karhi va tinyungubyisa hi rihanyo ra vona, matimba na matimba. 


Va tinyungubyisa swinene hi ku tiya ka vona lerova, nkarhi wun'wana ni wun'wana loko ku vulavuriwa ha kona 
loko va burisana, va khumba tihunyi kutani, eVuxeni, va rila; leswaku va nga lahlekeliwi hi ndzoho ya 
ntiko wa vona lowu va wu tsakelaka. Munhu a nga ha tata tivholumo ta khume-mbirhi hi swikombiso 


swa ku vona swilo swo tano leswi khomisaka gome. 
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Ku hava Murhi Lowu Nga Siva Swilo Leswi Nga Sivekiwaka Leswi 
Onhiweke Hi Ndzilo 


Mirhi hinkwayo leyi tirhisiwaka hi ku angarhela yi ni swikombiso. Hi marito man'wana, ti tirha tanihi 
swidzidzirisi swo hunguta ku vava leswaku muvabyi a wisa swa xinkarhana kumbe ku tumbeta swikombiso swa 
vuvabyi lebyi. Eka xiyimo xihi na xihi a ti nge teki ndhawu ya swakudya leswi nga si swekiwaka leswi onhiweke 
eka swibya swo sweka ni le mapani. Vativi vo tala lavakulu va sayense va yirisa hi ku helela ku tirhisiwa 
ka swidzidzirisi. Le Nghilandhi, endzhaku ka ndzavisiso lowukulu lowu tekeke nkarhi wa malembe ya mune ni hafu 
eka xiphemu lexikulu xa ntlawa lowu fuweke wa vanhu va Manghezi, vativi va ntivo-vutomi va le Peckham 
va fikelele makumu ya leswaku i tiphesente ta nhungu ntsena ta vaaki lava tiphinaka rihanyo lerinene; 
vanhu lava saleke va tiphesente ta 91 a va vabya, hambileswi vunyingi bya vona a va nga swi tivi 
leswaku va ni vuvabyi. Endzhaku ka vutshunguri bya tliliniki makumu ya vona a ku ri leswaku kwalomu ka handle 
ko hlawuleka swiphiqo hinkwaswo leswi hlawuriweke eka vutshunguri swi hlamule eka vutshunguri, kambe 
endzhaku ka sweswo ku hohloka loku xiyekaka ku voniwile eka rihanyo hi ku angarhela ra vavabyi. Leswi swi 
vula leswaku mirhi yi tumbeta ntsena swikombiso swa vuvabyi, kasi khombo leri yi ri endlaka ri 


engeteriwa eka xitsongwatsongwana lexi se xi tsanile leswaku xiyimo xa xona xi nyanya. 


Hikwalaho, mani na mani loyi a navelaka ku nga vabyi kumbe, loko se a vabya, ku tlhela a va ni rihanyo 
lerinene, a nga fanelanga a veka ntshembo wakwe eka swidzidzirisi; ematshan'wini ya sweswo u fanele ku 
papalata ku nwa swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko ni swidzidzirisi, naswona u fanele ku hanya hi ku landza 


milawu ya ntumbuluko hi ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga! 


Leyi i ndlela ya ntiyiso, leyi hlayisekeke na ya sayense, kasi vutshunguri bya swidzidziharisi, ku tshaha 
Bircher-Benner, i "vVuxisi na vuxisi ntsena." Hi ku vona ka mina, swi nga ha vuriwa hi ndlela leyi faneleke swinene 
ku tikhoma hi ndlela yo biha ni ku tikisa. Nietzsche u vitane swidzidzirisi "swilondza swa xibakele." Madokodela 
ma nga tikhorisa hi ku olova hi ntiyiso wa switatimende swa mina hi ku avanyisa vavabyi va wona va le 
xibedlhele hi mintlawa yimbirhi leyi ringanaka, ma tshungula wun'wana wa mintlawa hi ku tirhisa mirhi ni 
swakudya leswi swekiweke, wun'wana hi ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ntsena, ivi ma pimanisa 
vuyelo lebyimbirhi na un'wana na un'wana. Lexi i xikambelo xa xisekelo na xa xiboho, handle ka sweswo 
njhekanjhekisano wun'wana na wun'wana wo lwisana na ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki 
wu ta ya emahlweni wu ngari na nkoka kumbe nkoka wutsongo. A hi kombiseni switatimende swa 


hina hi swikombiso swi nga ri swingani leswi humaka eka vutshunguri bya swidzidzirisi leswi nga ni 


swikombiso. 
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Ku vava i xikombiso xa xitsundzuxo xa leswaku miri wu le khombyeni, ku rila ka 
xivumbiwa xa hina ku kombela mpfuno. Kambe ematshan’weni yo herisa khombo 
leri, hi dlaya misiha leyi hundziselaka ku twa ka khombo leri ebyongweni bya hina 
ivi hi miyeta rito ra yona hi mpimo wa chefu. Hi nkarhi wolowo, vuvabyi lebyi byi teka 
ndlela ya byona leyi nga papalatekiki, lebyi nyanyisiweke sweswi hi vuyelo byo biha bya mirhi. 
Ku nyika xikombiso xin’wana: loko tindlela ta misiha ya hina ti kula ti koma hi ku 
tala hi thyaka, mbilu yi fanele ku tirhisa matimba lamakulu ku fambisa ngati emirini 
naswona hikwalaho ka sweswo nsusumeto wa ngati wu tlakuka. Kambe ematshan’weni 
yo basisa misiha ya hina ya ngati eka thyaka rero, hi tirhisa ntsena chefu ku 
pfuxa misiha yoleyo leyi kotaka ku olovisa ni ku kurisa tindlela ta yona. Loko ntsena 
ku tirha kahle ka chefu ku tshama, ngati yi khuluka hi ku ntshunxeka swinene 
emirini naswona ntshikelelo wa hunguteka swa xinkarhana. Hambiswiritano, hi ku 
hatlisa loko vuyelo bya yona byi hundzile, misiha yi tihelela eka xiyimo xa yona xa khale 
yi tsanile swinene hikwalaho ka ntirho wa mirhi leyi tirhisiwaka. 


A ku na murhi lowu nga riki na vuyelo byo biha bya le ndzhaku eka xivumbiwa lexi. 
Kambe i sweswinyana laha nhlayo yitsongo ya minkandziyiso yi humeleleke leyi 
vulavulaka hi mhaka leyi, yin'wana ya yona, "Reactions with Drug Therapy" (1955), hi 
Dr. Harry L. Alexander, Emeritus Professor of Clinical Medicine, Washington 
University Medical School , yi hi nyika rungula ro tala leri pfunaka. I ntiyiso, hi ntolovelo 
swidzidziharisi swi khomiwa hi vutihlamuleri eka swiphiqo sweswo ntsena na ku 
angula loku hatlaka ku dlaya muhlaseriwa kutani ku endla xivumbeko xa swona hi 
xivumbeko xa mavabyi lamakulu. Hambi ku ri hi nkarhi wolowo i xin'we ntsena eka 


gidi xa swiphiqo sweswo lexi rhekhodiweke hakunene; lava seleke va tshama va ri eku 
rivariweni hilaha ku nga heriki. 


Ku simekiwile leswaku xinwana ni xinwana xa swilo swa 350 000 
leyi tirhisiwaka ku lunghiselela mirhi yi kota ku vanga swiphiqo. Kambe 
exikarhi ka swona leswi nga ni khombo swinene i penicillin, aureomycin, 
streptomycin, swihlanganisi swa mercury, ntlawa wa mirhi ya sulphonamide, digitalis, 
switlhavelo, tiserum, tivhithamini leti endliweke (thiamine, niacin, ni swin'wana), 
atophan, cortisone, xitsongwatsongwana xa xivindzi, insulin, adrenaline ni swo tala 
mirhi yin'wana leyi tirhisiwaka hi ntolovelo. 


19 


Machine Translated by Google 


| swa nkoka ku kambisisa xivutiso lexi hi vukheta swinene. 
Ti vitamins leti endliweke na ti organic extracts, leti vanhu va navelaka ku siva swiaki 
swa swakudya na switirhisiwa swa tona leswi hisiweke e khixini, swi dlaya munhu hi rivilo 
ra rihati, hakanyingi swinene endzhaku ka timinete ta ntlhanu endzhaku ka loko swi 
nghene emirini. Hi 1951, 324 wa timiliyoni ni hi 1952, 350 wa timiliyoni ta tigiramu ta 
penicillin ntsena ti cheriwile engatini ya munhu leswaku ku siviwa swidlaya- 


switsongwatsongwana swa ntumbuluko leswi hisiweke ekhixini. 


Endzhaku ka loko swi nghenisiwile emirini wa munhu, mirhi yi dlaya magidi ya vanhu, 
minkarhi yin'wana ku nga si hela timinete ta ntlhanu ku ya eka khume, hi ku tirhisa anaphylaxis, 
kasi makume ya magidi ya van'wana va khomiwa hi mavabyi yo tala, lawa hi nga ha 
boxa nettle-rash, dermatitis, prickly eka wona ku hisa, eczema, purpura, rifuva ra bronchial, 
polyarteritis, cirrhosis ya xivindzi, jaundice, nephritis, nephrosis, aplastic anaemia, vuvabyi bya 


serum na scabies. 


Vanhu va navela ku pfala mahlo eka vutihlamuleri bya mirhi yoleyo eku vangeni ka mafu 
lawa na mavabyi, na ku veka nandzu eka super sensitiveness ya miri. Kambe loko ku ri leswaku 


i yini lexi vangaka super sensitiveness leyi, va hundza xivutiso hi ku miyela. 


Vana va mina lava pfumalaka a va tshamela ku hlaseriwa hi mavabyi yo tano ni 
mavabyi ya nhlonge minkarhi yo hlayanyana hi lembe. Minkarhi hinkwayo a hi ringeta ku lava 
xihoxo eka swakudya leswi va swi dyaka, kasi madokodela lama nyikeke 
swin'wetsin'wetsi swa swileriso swa dokodela a ma si tshama ma vula rito ni rin'we malunghana 
ni makhombo ya mirhi leyi va yi nyikeke. Ku fana ni timiliyoni ta van’wana, a hi pfumela 
leswaku mirhi a yi ri ya ku horisa vanhu ntsena, ku nga ri ku va vavisa. Nkarhi wun'wana vana 
va mina havambirhi va etleriwile hi vuvabyi bya jaundice hi siku rin'we. Hi 
hlamarisiwe ngopfu, hikuva a hi swi tiva leswaku jaundice a hi vuvabyi lebyi tlulelaka lebyi nga 
ta va hlasela havumbirhi bya vona swin'we. Namuntlha, a ku na lexi ndzi nga xi endlaka 
leswaku ndzi hunguta switlhavi swa ripfalo ra mina handle ko lemukisa vatswari van'wana hi 


makhombo yo tano. 


Sweswi swa twisa ku vava ku xiya ndlela leyi swidzidziharisi leswi nga ni khombo 
swinene swi dumeke ha yona hi ku pfuniwa hi tinsimu to nandziha ni swifaniso leswi kokaka 


mahlo tanihi swilo leswi vuyerisaka leswi nga ha tekiwaka siku ni siku. Ematikweni yo karhi, hakunene, . 
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mirhi na khemisi swi hundzuriwile swi vilela swinene hi ku xavisa na ku vuyeriwa. 


Ku dya hi ndlela leyi nga si swekiwaka swi ta herisa ku tirhisiwa ka mixaka hinkwayo ya mirhi 
Kikan'we-kan'we, hikuva loko ku nga ri na mavabyi hi ntumbuluko a ku nge vi na xilaveko xa swidzidzirisi. 
Mavabyi i swilo leswi humaka eka ku onhaka ka swakudya; swi nga hluriwa ntsena, hikwalaho, hi ku 
lulamisiwa ka swakudya swa hina. Matshalatshala ya hina hinkwawo yo hlula mavabyi hi ku tirhisa 
swidzidzirisi i ku ringeta loku nga ni khombo swinene, loku nga riki na xikongomelo loku ku 


nga ta tsandzeka. Se vuyelo bya tona lebyi khomisaka gome byi hi langute emahlweni. 


Tinxaka letintshwa ta mavabyi ti tshama ti ri karhi ti humelela; switsongo 
mavabyi ma nyika ndhawu eka swiphiqo leswikulu swinene. Hikwalaho ka sweswo vavanuna 
va tshama va ri karhi va lunghiselela tinxaka letintshwa ta tiserum na switlhavelo, va kuma 
swidlaya-switsongwatsongwana leswi tiyeke no tiya naswona hakatsongo-tsongo va nghenelela eka 


maze ya swihoxo, swiphiqo na makhombo. 


Ku cinca loku nga si tshamaka ku va kona ni ka xisekelo ku fanele ku endliwa eka xiyenge xa 
sayense ya swa vutshunguri. Madokodela hinkwawo lama tshembekaka ni lama nga ni moya wa mani 
na mani ma fanele ma pfuka xikan’'we-kan’we ma teka magoza lama tirhaka yo sivela ku onhiwa ka swilo 


leswi nga riki swa nkoka leswi kunguhatiweke fektri ya vanhu. 


Hi ku vona ka vanhu lava nga voniki kahle, ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga swi fana ni 
ku tihelela eka vutomi bya khale bya munhu wa le mahlweni ka matimu. Entiyisweni, a ku na tingana 
letikulu eka nhluvuko ku tlula matirhelo ya ku sweka ni ku basisa. Mudyi wa swakudya leswi nga 
swekiwangiki u tshika ntsena maxangu lama vangiwaka hi leswi vuriwaka mavabyi ya nhluvuko naswona u 
ala ku hundzula nhluvuko wa xithekiniki lowu a nyikiweke wona hi nhluvuko wu va ndlela yo herisa ku basa 
ka swilo leswi nga si swekiwaka swa vanhu. Handle ka sweswo, a nga tshiki ku olova ka ku vulavula hi 


rigingho, ku famba hi xihaha-mpfhuka kumbe ku hlayisa mihandzu yakwe yi ri leyintshwa efrijini yakwe. 


Ku ringana malembe-xidzana yo tala vavanuna va ve mahlo ni ku pfumala vutivi lerova minkarhi 
hinkwayo a va teka ku dya swakudya leswi swekiweke tanihi vuhandzuri bya ntumbuluko. Naswona 
sweswi, loko ro sungula va twa hi ta ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, va swi teka tanihi nchumu 
lowu nga tolovelekangiki ni lowu lavaka ku tiva, kasi entiyisweni kahle-kahle i ku onhaka ka swakudya 


swa ntumbuluko hi ku sweka loku nga kona ngopfu 
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leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi nga tolovelekangiki ni leswi lavaka ku tiva, naswona leswi faneleke ku 


tsariwa ematin'wini tanihi vuphukuphuku lebyikulu lebyi endliweke hi Vanhu. 


Vutshunguri bya ku Dya-Ku Dya hi ku Swekiwa ni bya Swidzidzirisi swi Rhangela 
Rixaka ra Vanhu ku ya eku herisiweni loku heleleke 


Tinxaka to tala ta swiharhi leswikulu ti tshame ti tshama emisaveni leyi naswona endzhaku ka sweswo ti 
hlangane ni ku herisiwa hi ku helela. Sweswi, i mavoko ya yena laha munhu a tumbuluxaka swiyimo swo biha 
leswi siku rin'wana swi nga ta n'wi herisa emisaveni leyi. Ku fambisana na endlelo ra ku onhaka ka swakudya, ku 
na ku andza ka ku hambana na ku tala ka mavabyi yo hambana hambana. Loko tinxaka tin'wana to tala ti nga si 
hundza, vanhu va ta fa hi mavabyi ya mbilu ni misiha kumbe khensa va nga si fika emalembeni ya vuhlangi ni 
ku va ni lunghelo ro hluvukisa vuswikoti bya vona byo veleka. Hi ku ya hi rivilo leri chavisaka leri 
mavabyi wolawo ma engetelekeke ha rona eka makume ma nga ri mangani ya malembe lama hundzeke, 
swa olova ku vona ka ha ri emahlweni leswaku, loko vavanuna va ha phikelela eka vuphukuphuku bya 


vona, siku rero ra khombo ri nga ha va ri nga ri kule. 


Mutivi wa sayense loyi a kombisaka mimpfuno ya ku dya leswi swekiweke ni vutshunguri bya swidzidzirisi u 
fana ni muxavisi loyi, loko a ri ekusuhi ni ku wa, a tsakeke loko a hlayela tipeni ta yena, loko a ri karhi a pfala 
mahlo yakwe eka timiliyoni ta ku lahlekeriwa loku n'wi langutaka emahlweni. Vuyelo byo hetelela bya bindzu 
rin'wana na rin'wana byi fanele ku avanyisiwa hi balance sheet ya rona yo hetelela. A hi voneni leswaku i mimpfuno 
ni mimpfuno yihi leyi munhu la hluvukeke a koteke ku tikumela yona hi ku tshubula ka yena ku 
sweka ni mirhi, loko yi pimanisiwa ni leyi tsakeriwaka hi swiharhi swo tala swo hambana-hambana. Munhu u 


khomiwa hi mavabyi yo hambana-hambana ku tlula xivumbiwa xin'wana ni zin'wana. 


Endzhaku ka ku tshuburiwa ka tivhithamini, vanhu a va fanele va ve ni vutlhari byo xiya xikan’we-kan’we 
leswaku hi ku sweka u lovisa eka swakudya swa ntumbuluko swilo sweswo leswi ku pfumaleka ka swona ku 
hatlisisaka makumu yakwe. A a fanele a herise thyaka rero kan'we swi helela kwalaho naswona a a fanele 
a sirhelele masocha ya miri ya swakudya swa ntumbuluko leswaku swi nga onhaki. Kambe ku tsakisa ka 
swakudya leswi swekiweke i kukulu swinene lerova ku kavanyeta matshalatshala yo tano hinkwawo yo cinca. 


Ku godzomberiwa ku hlula sayense ivi ku yi teka 
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eka swikunwana swa yona. Hi nkarhi wolowo, va ha namarhela swinene eka swakudya 
leswi swekiweke, vavanuna va ringeta ku nghena eka swihundla swa swakudya, ku 
lemuka swiaki sweswo leswi onhakaka loko swi swekiwa ni ku swi lulamisa, ivi va swi 
siva hi swilo leswi endliweke. Kana a hi vuphukuphuku ku hisa ni ku lovisa swiaki 
sweswo swa nkoka hi mavoko ya munhu, ku vabya, ku yima etlhelo ka sirha ivi a endla 
matshalatshala lama nga riki na ntshembo yo tiponisa hi tindlela to kanganyisa? Hi 
fanele hi tsundzuka mhaka ya leswaku swiaki sweswo a swi pimiwi eka tivhithamini ta 40 
na 50 leti tiviwaka hi vativi va ntivo-vutomi. 

Ti tele swinene lerova a swi nge koteki ku vumba zifaniso lexi kongomeke xa 
swivumbeko swa tona swa xiyimo ni swa nhlayo eka magidi ya malembe lama 

taka. A hi tekeni swa xinkarhana leswaku siku rin'wana vativi va sayense va nga ha 
humelela eku xiyeni ka mikaka ya tona hinkwayo. Kutani, leswaku ku siviwa hi tindlela 
to endliwa swiaki leswi lahleriweke ehandle ka koroni ntsena, magidi ya swileriso 

swa dokodela ni malunghiselelo swi ta laveka eka munhu un'wana ni un'wana, hi nga 
ha vuli hi ku durha loku yirisaka loku katsekaka. 


Hi vulavisisi lebyi endliweke eka tinxaka to hambana ta mihandzu, 
matsavu na mavele, vativi va biology lava godzomberiweke hi swakudya hi voxe va 
kombisa leswaku swakudya swa ntumbuluko swina vuswikoti byo horisa kwalomu ka 
muxaka wunwana na wun'wana wa mavabyi. Kambe vanhu a va lavi ku pfumela 
leswaku xivumbiwa xa munhu xi ta tshama xi nga ri na mavabyi wolawo loko xi 
dyisiwa ntsena hi swakudya swa ntumbuluko ku sukela evuhlangini ku ya emahlweni. 
Ku sukela eku sunguleni mianakanyo ya ku papalata swakudya leswi swekiweke yi va 
tsona vuswikoti byo ehleketa kahle, ivi sayense yi nyikela ndhawu ya yona eka ku godzomberiwa. 


Swakudya Swa Ntumbuluko A Swi Fanelanga Ku Tirhisiwa Hi 
Madokodela Tanihi Ndlela Ya Vutshunguri Ya Nkarhinyana 
Ntsena. Swi Fanele Ku Vuriwa Tanihi Swakudya Swa Ntsena Leswi Fanele 


Madokodela yo tala lama endlaka nhluvuko ma sola vutshunguri bya swidzidzirisi. 
Van'wana va vona va vilerisiwa ngopfu hi vuyelo lebyi nga tirhiki lebyi kumiweke eka 
vutshunguri bya swidzidzirisi lerova va tshika ntirho wa vutshunguri ivi va tinyiketela eku 
dyondzeni ka swiphiqo swa xisekelo swa ku sivela. Exikarhi ka vona ku ni dokodela la 
dumeke wa le Switzerland Bircher-Benner, loyi eka tidyondzo ta yena ta Kijarimani 
ndzi ngheniseke vuhundzuluxeri byo hlayanyana byo koma ebukwini ya mina ya 
Xiarmenia. Eku sunguleni ka ntirho wa yena wa vutshunguri, Bircher Benner u ve tano 
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a hele matimba hi tindlela ta sweswi ta vutshunguri leswaku loko swi humelela leswaku a 
tolovelana ni mimpimanyeto ya swakudya swa ntumbuluko, u sungule ku horisa vavabyi vakwe 
hi ku pfuniwa hi swakudya swa ntumbuluko, handle ka mirhi. Hiku hatlisa swinene nhlayo leyikulu 
ya vavabyi, lava ava tshunguriwile handle ko humelela hi madokodela yohambana hambana 
emisaveni hinkwayo handle ka mbuyelo, vayile eka santorium ya yena e Zurich naswona hi 


nkarhi wo koma swinene va kume murhi lowu heleleke hi raw veganism. 


Kambe Bircher-Benner a teka swakudya leswinga swekiwa tani hi "ndlela ya 
vutshunguri," kungari tani hi swakudya leswi ringaneleke swivumbiwa hinkwaswo. Onge vavanuna 
va boheka ku tiwundla hi swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko ku sukela evuhlangini bya 
vona ivi endzhaku, loko va vabya, va horisiwa hi "therapeutic diet" eka malembe ya vona ya 
vudyuhari. Kambe mpfilumpfilu lowu lowu vonakaka wu ri ni swivangelo swa wona leswi tiyeke. 
Kosungula, akuna munhu emisaveni, hambi kuri mutivi lonkulu eka swakudya leswinga swekiwa, 
Bircher-Benner, loyi a xiyaka leswaku ku dya leswi swekiweke i ku godzomberiwa 
naswona ku navela loku vanhu vaku twaka eka swakudya leswi swekiweke ahi ndlala 


kumbe xilaveko xa biological xa tisele ta kona. 


Kutani, tanihi dokodela, Bircher-Benner a a leteriwile ku tshungula mavabyi lama 
nga kona. A nga kona loyi a a ta n'wi hakela mali yo karhi, kumbe hambi ku ri ku n'wi teka a ri wa 
nkoka, loko a a seketele erivaleni fambiselo ra swakudya leswi a swi ta endla leswaku vanhu 


va nga vi na mavabyi hinkwawo. 


Eka nkarhi wa sweswi kuna mavonelo mambirhi lawa ya kanetanaka eka swakudya. 
Un'wana wa vona u sirhelela swakudya leswi nga swekiwangiki, un'wana u tsakela swakudya 
leswi swekiweke; un'wana wa vona u seketela veganism, un'wana u tsakela swakudya 
swa swiharhi. Sweswi sayense a hi tipolitiki. Wanuna loyi a nga ni langutelo leri hoxeke a nga 
na mfanelo yo sindzisa mavonelo yakwe lama hoxeke ni lama nga ni khombo eka vana 
lava nga riki na nandzu. I xilaveko xa nkoka xa minkarhi ya hina leswaku mavonelo 
wolawo mambirhi ya fanele ku kamberiwa eka swirhendzevutana swa sayense na ndhavuko 
swa matiko ya misava, leswaku leri hoxeke ri ta soriwa, kasi ra ntiyiso ri nga tivisiwa eka vaaki 


no vekiwa eka matirhelo yo angarhela. 


Loko va swi vona ro sungula, vanhu volavo lava nga ni mianakanyo yo olova lava 
nga laviki ku nghena evuentweni bya xiphiqo va anakanya leswaku mianakanyo ya ku dya 
swakudya leswi nga si swekiwaka a hi nchumu lowu nga hetisiwaka hi ku hatlisa ni leswaku 


vavanuna a va nge lunghekelanga ngopfu ku tshika lava dzimeke timitsu mikhuva. Kambe leri i rito ra 
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ku godzomberiwa, ku nga ri ka sayense. Hambiswiritano, sayense yi fanele yi hambanisiwa ni ku 
godzomberiwa. Hi fanele ku rhanga hi pfumela leswaku swakudya leswi nga si swekiwaka i 
switirhisiwa swa xiviri ni leswi heleleke leswi faneleke xivumbiwa xa munhu, endzhaku ka sweswo a va 


pfumelele lava lavaka ku onha swilo leswi nga si swekiwaka swa vona ni vana va vona va endla tano hi 
laha va eneriseke timbilu ta vona. 


Eka xiyimo xo sungula hi fanele ku tirhisa ntokoto lowu kumiweke eka ku dya hi ndlela yo ka yi 
nga swekiwanga ku lulamisa kikan'we-kan'we mianakanyo ya mavunwa leyi hangalakeke eka sayense 
ya swakudya, hi ku ya hi yona swakudya swa nkoka swinene swi tekiwa tanihi leswi nga ni 
khombo, kasi leswi nga ni khombo hakunene swi bumabumeriwa tanihi leswinene. Swi fanele ku xiyiwa 
kahle leswaku, handle ka xihlawuhlawu, swiyimo sweswo hinkwaswo laha swakudya leswi nga 
swekiwangiki swi yirisiweke eka lava tsaneke, lava vabyaka, lava nga na swiphigo swa khwiri na 
mavabyi man'wana, kahlekahle i swakudya sweswo leswi yirisiweke leswi a swi ta horisa, ku hlayisa na 


ku tiyisa vavabyi . 


Eka swiyimo swo tano a ka ha ri xivutiso xa ku tshika mukhuva wo biha. 
Ku hambana ni sweswo, muvabyi sweswi u kombela mihandzu, kambe hina hi yi ala; u titwa a vabya hi 
swakudya leswi swekiweke, kambe hi n'wi kucetela leswaku a va ni swin’wananyana; hi n'wi tekela 
mihandzu evokweni ra n'wana ivi hi sindzisa swakudya swin'wana leswi swekiweke swi ya ehansi 
enon'wini wakwe. Hi marito man'wana, hi hatlisisa makumu ya vona hi ku va sindzisa ku 
dya swakudya sweswo leswi veke xivangelo xa mavabyi ya vona ni ku tsandzeka ka vona. Ku 
lulamisiwa ka ku nga twisisani ka muxaka lowu ntsena ku ta hunguta nhlayo ya mafu lama nga fiki hi nkarhi 


hi 50 wa tiphesente. 


Leswaku hi tikhorisa hi ntiyiso wa switatimende leswi kwalaho 


a hi ndlela yin'wana handle ko tirhisa ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ku ringana tin’hweti ti nga 
ri tingani, naswona ku ringeta loku ku fanele ku ringetiwa hi munhu un'wana ni un'wana la nga ni 
mianakanyo. Hi ndlela leyi makumu yo hetelela ma nga ta vekiwa eka mavonelo lama nga kona 


lama hoxeke ni lama kanetanaka malunghana ni swakudya. 


Hi ku vona ka raw-eating misinya ya milawu ya xisekelo ya swakudya a ya ha ri kona 
ku tshama va pfaleriwile etiyunivhesiti na le ka tinhlengeletano ta ndzavisiso; ematshan’weni ya 
sweswo ma hundzuka timhaka ta nkoka swinene eka vanhu hinkwavo. Eka vanhu lava tolovelekeke, 
mavito ya sayense ya magidi ya swakudya, tifomula ta swona leti rharnhanganeke na 
tinhlamuselo to leha, leti karharisaka ta swivumbeko swa swona swa swakudya na mimpfuno leyi 


ku ehleketiwaka leswaku swi nga katsakanyiwa hi swinharhu 
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marito ntsena: RAW VEGAN FOOD, kumbe raw material leyi heleleke ya miri wa munhu. 


Kisweswo, ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga ku hundzuka nchumu lowunene 
handle ka sayense ya vutshunguri, ku nga nchumu lowu nga hlamuseriwa ku nga ri hi tifomula ta 
sayense, kambe hi ku twisiseka, vumbhoni bya wona ku ri milawu leyi nga kanetekiki ya 


ntumbuluko ni vuyelo bya xisekelo lebyi kumiweke eka ntokoto wa xisekelo. 


A Hi Fanelanga Ni Ku Karhata Vutshembeki Bya Human Raw 
Switirhisiwa 


Miri wa munhu i fektri leyi rharhanganeke. Swi nga ha tekiwa hi ndlela leyi faneleke swinene 
tanihi misava leyikulu ya tifektri ni tisisiteme hi ndlela ya leswaku sele yin'wana ni yin'wana leyi tekiweke 
yi hambanile hi yoxe i fektri leyi rharhanganeke leyi, hi ku famba ka yona, yi vumbiwaka hi tifektri 
tin'wana to tala. Ku fikela sweswi, vativi va sayense lava endlaka ndzavisiso va swi kotile ku kuma 
swiphemu leswi ringanaka khume ra magidi eka sele yin'wana ni yin'wana. Nsinya wun'wana ni 
wun'wana kumbe xirho xin'wana ni xinwana xi vumbiwa hi timiliyoni ta tisele to tano, naswona 
hi ku hlangana ka tindhawu teto, swirho, fambiselo, marhambu ni nhlonge laha miri wa munhu wu 


vumbiwaka kona. 


Leswaku ti kota ku endla mintirho ya tona hi ndlela leyinene, tifektri leti ni tisisiteme leti 
rharhanganeke swinene swi fanele swi nyikiwa swilo leswi nga tirhisiwangiki leswi nga ni makume ya 
magidi ya swilo swo hambana-hambana, leswi xinwana ni kin'wana xa swona xi nga ni ntirho wa xona 
wo hlawuleka wo xi endla eka nhlengeletano leyi tolovelekeke ya xivumbiwa xa munhu. Swilo sweswo 
hinkwaswo swi endliwe hi ku pfuniwa hi ku vonakala ka dyambu naswona swi hlanganisiwa eka 
swimilana. Xikombiso, mbewu, tluka kumbe ndzoho ya mavele yina hi yoxe swiaki sweswo hinkwaswo 
swa swakudya leswinga swa nkoka eka xivumbiwa xa xiharhi. Sweswi, hambi leswi swiaki sweswo 
swihambanaka eka swimilani swohambana hambana mayelana na xivumbeko xa swona na 
malunghiselelo ya swona, leswi aswina mhaka ngopfu, hikuva endzhaku ka ku 
nghenisiwa ka swona eka xivumbiwa swi tshoveka switlhela swi endliwa nakambe, hi nkarhi wa maendlelo 
lawa nchumu wun'we wu cinciwa wuva nchumu wun'wana. Xisweswo, xivumbiwa lexi xi kota ku cinca 
nhlayo ya swiaki swo hambana-hambana hi ku ya hi swilaveko swa xona, kambe loko ku nga ri na xiaki 
xo karhi xa tikhemikhali a xi nge tisi xiaki xexo lexi kayivelaka leswaku xi va kona endzeni ka xivumbiwa 


kutani xi xi siva hi xiaki xinwana. 
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Kikombiso, aswi koteki ku kuma e laboratory nhlayo leyikulu ya calcium, ti vitamins 
kumbe ti proteins eka clover, hambiswiritano swisuka eka clover nale ka byanyi lebyi 
tolovelekeke laha swifuwo switekaka ti vitamin ta swona hinkwato na ti mineral salts, 
naswona swi aka marhambu ya swona lawakulu , nyama ni mafurha. Hi marito 
yan'wana, ematshan’wini ya masi, botere, chizi, byongo, xivindzi na nyama leyi vanhu 
lava nga voniki kahle va ringanyetaka tani hi swihlovo swa calcium, phosphorus, ti 
vitamins na ti proteins leti "ringaneke hiku hetiseka", clover ntsena yingava yona 
ku bumabumeriwa, hikuva i clover laha swilo sweswo hinkwaswo swi humaka kona. 
Hikwalaho, a swi na nhlamuselo nikatsongo, a swi pfuni nchumu hambi kuri ku va ni 
khombo ku vula leswaku swakudya swo tano swi fuwile hi vhithamini yo karhi, kasi 
Kin'wana xi tele hi timinerali to karhi, hikuva, handle ka ku hambukisa ni ku pfilunganya 
vanhu, swihehlo swo tano a swi tirhi kikongomelo xihi na xihi lexi pfunaka. 


Mintirho leyikulu ya swiaki swa swakudya eka xivumbiwa i 
kanharhu. Xo sungula, ti tirha tanihi swilo swo aka leswaku ku akiwa ni ku 
pfuxeta tisele; kutani ti humesa matimba lama lavekaka yo endla leswaku tisele 
teto ti famba-famba ni ku nyika miri ku kufumela, naswona xo hetelela, ti phakela 
tisele leti hlawulekeke swilo leswi nga tirhisiwangiki leswi lavekaka leswaku ti 
endla mintirho ya tona leyi humesaka mihandzu. 


| swa nkoka leswaku hi langutela xivumbiwa xa hina hi vukheta lebyi fanaka 
na lebyi muendli a langutelaka fektri ya yena. Hi ku ya hi leswi, eka matirhelo ya 
mintirho leyi nga laha henhla leyi nga laha henhla hi fanele ku phakela mimiri ya hina 
swiaki hinkwaswo leswi lavekaka swa swakudya tanihi nchumu lowu hlanganisiweke na 
hi mpimo lowu ringaniseriweke lowu fanaka na lowu ntumbuluko wu swi nyikelaka eka hina. 
Handle ka sweswo, loko kungava na ku pfumaleka eka xin'wana na xin’wana xa swiaki, 
mhaka leyi handle ko kanakana yitava na mbuyelo wo biha eka ku akiwa naku 
tirha ka xivumbiwa. 


Kambe xana munhu la hluvukeke wa namuntlha u wu khoma njhani miri wa 
yena n'wini? U hangalasa, a hisa, a dlaya no hlundzukisa vutshembeki bya switirhisiwa 
swa yena swo ka swi nga tirhisiwanga ivi a tata khwiri ra yena hi ku landzelelana 
hi mintsumbu leyi feke na leyi nga na chefu. Hi ndlela leyi, ku dya ka yena xiaki 
xo karhi ku nga ha tlula swilaveko leswi tolovelekeke swa xivumbiwa xa yena hi 
madzana ya minkarhi, na ku pfumaleka loku fambelanaka na ku dya xiaki xin’wana. 
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Eka nyama leyi swekiweke, xinkwa xo basa, macaroni, rhayisi, swiwitsi, botere leyi 

basisiweke na margarine swi endliwa tisele leti nga kotiki, leti nga ni switsotswana ta xivumbeko 
xo olova swinene, leti ehansi ka ntiko wa tona mudyohi wa swakudya a korhama. 

Vativi va sayense va ndzavisiso va nga tiyisekisa hi ku olova leswaku eka malembe ya 

50, 100 kumbe 200 lama hundzeke ku nga tsaki ka vanhu ngopfu-ngopfu a ku 

fambisana ni ku olova loku tlulaka mpimo. Emasikwini wolawo, munhu a a ri ni matimba 
lamakulu yo Iwisana ni swilo naswona miri wa munhu a wu kota ku tiyisela swakudya leswi nga 
riki swa ntumbuluko ni ku sivela ku nghenisiwa ka swilo swo tano leswi nga riki swa ntumbuluko 
hi ku lahlekeriwa hi ku navela swakudya, ku pfimba ka khwiri, ku hlanta ni tindlela tin'wana to 
tano. Kambe hi ku famba ka nkarhi xivumbiwa xa munhu xi tinyiketela eka ntshikelelo wa 
swakudya leswi onhakeke, xi "ti amukela" eka swona, naswona xi pfumelela ku nona loku nga 
heriki ka tincece ta tona na ku chubbiness ka swikandza swa tona. Vanhu lava va ve vo sungula 
ku aka ivi endzhaku va hlayisa tisele to olova, leti nga pfuniki nchumu, leti nga tirhiki leti 
fambisanaka ni xivumbeko xa tona. Hi yona mhaka leyi masiku lawa ku olova ku nga 


tolovelekangiki naswona misava yi tele hi swilo swo biha, leswi nga riki swa ntumbuluko. 


Namuntlha, vana vo tala va velekiwa va ri ni ndzhwalo wo chavisa wa ku pfumala nchumu 
ni tisele leti nga tirhiki. Vatswari va vona lava nga ni mianakanyo yo olova va 
tinyungubyisa hi ku nona ka tincece ta vona ni ku rhurhumela ka swikandza swa vona. Minkarhi 
yin'wana ku nona loku ku ni mpimo lowukulu lerova ku chavisa lava twisisaka ntumbuluko wa 
kona wa xiviri. Hambi swi ri tano, vanhu va swiphukuphuku va yimela swiharhi sweswo 


leswikulu leswi nga eka tiphasela ta vona ta swakudya swa vana tanihi swikombiso leswi 
tiyeke swa rihanyo lerinene. 


Kivumbiwa xa munhu xi endla matshalatshala lamakulu yo hlayisa ehansi ka 
vulawuri byo karhi ku andza loku nga ringaniki ka tisele leti nga ni switsotswana ni leti nga 
pfuniki nchumu, hi ku ti hangalasa eka swirho hinkwaswo leswi ntshunxekeke swa miri: 
emakumu ya le henhla ni ya le hansi, ku rhendzela xikandza, ehansi ka nhlonge ya khwiri na 
swikunwana, na kun'wana. Hambiswiritano, swi humelela lerova minkarhi yin'wana tin'wana ta 
tisele teto ti kota ku tsekatsekisa vulawuri byebyo, ti tihambanisa ni vutomi bya vaaki, ti 
tiyimela, ti sungula vukona bya munhu hi xiyexe ni ku andza handle ko pima. Hakanyingi 
swinene xivumbiwa lexi xi humelela eku hlayiseni ka mintlawa ya tisele teto ti 
funengetiwile endhawini yin'we naswona xi ti sivela ku hangalaka. Kukula loku humelelaka 
kutlhela ku vuriwa "benign neoplasm" kumbe "benign tumor" naswona kufanele ku 
hambanisiwa na kukula koloko loku marhavi hiku ntshunxeka kuya eka swiphemu swohambana 


hambana swa miri 
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leswaku yita humelela eka ti protein (naswona ngopfu ngopfu ti protein ta swiharhi), 
naswona leyi tivekaka tani hi "malignant neoplasm" kumbe ntsena tani hi cancer. 


Swifanele ku kandziyisa mhaka ya leswaku ku sweka ahi swona ntsena leswi 
endlaka leswaku ku lahlekeriwa hi nkoka wa swakudya swa swakudya. Vuswa byo basa na 
rhayisi leyi pholishiweke i swakudya leswi nga ni khombo hambiloko swi dyiwa swi nga swekiwanga. 
Hambi ku ri byanyi lebyi omisiweke a hi swakudya leswi hetisekeke, hambileswi byi kotaka 
ku hlayisa xivumbiwa lexi hanyaka xi hanya. Swakudya leswi hetisekeke swinga va 
xirhabyani xa koroni xikan’we na ndleve, loko yi dyiwa ya rihlaza hi kimumu naswona yi 
omile hi xixika. Eka homu ni tinyimpfu byanyi lebyi tolovelekeke entshaveni a byi nge tekiwi 
tanihi swakudya leswi hetisekeke. Swiharhi sweswo swi hundze eka ku hundzuka ka swona 
eka ntumbuluko lowu ntshunxekeke, swidya hi nkarhi wun'we byanyi, matluka, mihandzu na 
matsavu. Hi yona mhaka leyi timhangu to karhi ta mavabyi ti humelelaka exikarhi ka 
swiharhi sweswo leswi ariweke, hi ku nghenelela ka munhu, swakudya leswi faneleke 
swilaveko swa tisele ta swona. Hambi swi ri tano, a ku na nkarhi lowu swirho swa swiharhi 
leswi dyaka byanyi lebyi tolovelekeke swi nga vaka ni makhombo yo tano ku fana ni ya 
munhu; naswona switsongwatsongwana a swi chavisi ngopfu eka vona ku fana ni le ka hina, 
hikwalaho ka xivangelo xo olova xa leswaku a va na khixi. Loko swinga koteki ku nyika ti 
cells ta cancer timfanelo tale henhla letinga na ti cells leti tolovelekeke naku ti tlherisela 
exifuveni xa vaaki hiku dya mihandzu, leyi hakunene yinga pfumala ti protein, kambe yi 
fuwile hi ti vitamins na swin'wana swiaki swa nkoka lowu tlakukeke swinene wa 
swakudya, kutani ku hava murhi emisaveni lowu nga ta swi kota ku endla ntirho wolowo. 
Matshalatshala hinkwawo yo horisa khensa hi ku tirhisa mirhi ni vuhandzuri a ma pfuni 
nchumu nikatsongo naswona ma fanele ma tsandzeka hi ku helela. Kambe wanuna la 
tlhariheke a nga fanelanga a khomiwa hi khensa loko a nga hlundzukisi vutshembeki bya 
swilo leswi a swi tirhisaka. 


Xisweswo, tisele leti endliwaka hi huku ni rhayisi, supu, xivindzi lexi oxiweke, 
Kinkwa ni botere, vulombe, jamu ni swiwitsi a ti na vuswikoti byo endla ntirho wihi na wihi 
lowu pfunaka. Tisele leti tirhaka, leti hilawulekeke naswona ti hanyeke kahle hi ku 
helela ta miri wa munhu ti velekiwa ntsena hi mihandzu ni matsavu lama nga si swekiwaka; hi 
marito man’wana, ya ti protein toleto leti nghenisaka emirini wa munhu magidi ya swiaki swo 
hambana swa swakudya eka xiyimo xa swona xa ntumbuluko na lexi hanyaka, naswona 
leswi mudyohi wa swakudya a deigns ku swi dya minkarhi yin'wana tani hi muxaka wa 
"non-nutritive" luxury. Un'wana na un'wana u fanele sweswi 
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ku kota ku lemuka vukulu bya vugevenga lebyi endliweke hi mutswari loyi a byelaka n'wana wa 
yena leswaku a nga onhi ku navela ka yena swakudya hi mihandzu a nga si dya swakudya 

swa nimadyambu hikuva u fanele a dya swakudya swa yena ku nga ri khale. Leswi swifana naku 
n'wi byela leswaku anga dyi magidi ya switirhisiwa swohambana hambana leswinga swa nkoka 
eka xivumbiwa xa yena eka xiyimo xa swona xa ntumbuluko na lexi hanyaka, kambe ku rindza 


mintsumbu leyi feke na leyi nga hanyiki ya swintsongo swa swona, leswi anga ta n'wi nyika 
swona ku nga ri khale hi xivumbeko xa swakudya. 


Vadyi lava swekiweke va tsaka hi ku ehleketa leswaku swakudya leswi va swi dyaka swi 
fuwile hi ti calories. Sweswi, tikhilojulu ti nga pfuna ntsena loko ti tirhisiwa hi ku helela. Loko 
nhlayo ya ti cells ta misiha yiri yitsongo, naswona hambi kuri leti tinga tsana, tina mavabyi naswona 
tinga ri na ku olova, xiphemu lexikulu xa ti calories xitshama xinga tirhisiwi naswona, endzhaku 
ko vanga nhlayo leyikulu ya swiphiqo emirini, swisiya xivumbiwa hi xivumbeko xa 
leswinga laviwiki ku hisa, naswona swi lahleka ku nga ri na xikongomelo. Loko hi lumeka ndzilo 
emoyeni lowu pfulekeke, matimba ya ndzilo wolowo ma lahleka hi ndlela leyi nga pfuniki nchumu, 
kambe loko hi hisa ndzilo wolowo eka movha wa fektri, wu wu hetisisa hi ku helela. Hi ku tirhisa 
swakudya leswi swekiweke, munhu la godzomberiweke hi swakudya u nghenisa emirini wakwe 
ku dya tikhilojulu leti phindhiweke kanharhu kumbe mune ku tlula swilaveko swa ntirho swa 
xivumbiwa xa yena. Tikhilojulu leti kumiwaka eka swakudya leswi nga si swekiwaka ti 
tirhela xikongomelo xa tona hi ku helela, hikuva swakudya swo tano swi fambisana ni swilo 


hinkwaswo leswi lavekaka leswaku ku tirhisiwa tikhilojulu teto. 


Swifanele kuva ntirho wa vativi va ntivo-vutomi na madokodela ku khutaza vanhu kuva vanga 
hambanisi swiaki swa swakudya eka swin'wana, kambe minkarhi hinkwayo kuva va swidya 
swin'we, hi mpimo wa swona lowu ringaniseriweke hi ntumbuluko zikan'we na ti cells ta vona leti 
hanyaka. A va fanelanga ku tshuka va vulavula hi ku pfuna ka swiaki swa swakudya ha xin’we- 
xin’we, kambe va fanele ku kandziyisa ku pfumala ka swona; tanihi leswi hi tekaka 
ku basa ka petirolo ku nga ri loku pfunaka ntsena eka xihaha-mpfhuka, kambe tanihi loku nga 
lavekiki. A va fanelanga va vulavula hi vuyelo bya tivhithamini to karhi, kambe va fanele va tshikilela 


makhombo yo kavanyeta vutshembeki bya vona ni ku ti onha. 
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Hi ku angarhela, sayense hinkwayo ya swakudya yi nga ha katsakanyiwa hi tinhla 
timbirhi letikulu naswona yi endliwa yi karhateka vanhu hinkwavo: 


1.Ku dya ka vanhu ku fanele ku va hi tisele leti hanyaka hinkwato. Ntsena 
swakudya sweswo leswi vumbiwaka hi tisele leti hanyaka swi ni timfanelo hinkwato leti 
lavekaka leswaku swi enerisa swilaveko swa xivumbiwa xa munhu. Munhu a hi xiharhi lexi dyaka 
swiharhi. A a nga ta va a dya nyama ku tlula ku khoma ximanga emoyeni ivi a xi mita xi hanya, 


kutani a handzula xiharhi lexi xi xi dlayeke ku fana ni xivandzana xa nhova ivi a xi dya ni 
marhumbu ya xona hinkwawo ni marhambu ya xona leswaku xi ta boot. 


2.Ku na mimiri ya miroho leyi tolovelekeke na leyi hlawulekeke eka ntumbuluko. 
Mimiri ya matsavu leyi hetisekeke swinene naswona yinga na swakudya swotala i tinxaka to antswa 


ta mihandzu, matsavu ya rihlaza, ti cereals na timintsu. 


Hi ku dya swakudya leswi swekiweke, munhu u pfala ku navela ka yena swakudya hi tinxaka 
tinharhu eka mune ta swilo leswi onhakeke naswona u tsona xivumbiwa xa yena magidi ya 
swiaki swin'wana swa nkoka. Vumbhoni lebyi hlamarisaka bya ku tiyisisa loku i mhaka ya 
leswaku exikarhi ka magidi ya swileriso swa vutshunguri swa tika ku kuma xin’we lexi eka xona 
vhithamini yin'wana kumbe yin'wana yi nga boxiwangiki, kambe u ta hlangana hi xiwelo eka 


xileriso xa dokodela laha ku boxiwaka mavito ya tiphrotheyini, mafurha na tikhabohaydreti. 


Hiku komisa, munhu u tiphina hi rihanyo leri hetisekeke loko a dya ntsena swakudya swa 
vegan leswinga swekiwa, u vabya kufikela laha a dyaka swakudya leswi swekiweke naswona u 
fa loko a hanya ntsena hi swakudya swotani. 


Ndlela Leyi Mavabyi Ma Veleriweke Ha Yona 


A hi tekeni ndzhuti lowu vumbiwaka hi magidi ya timiliyoni ta tisele. Tisele leti i ta mikaka yo 
tala, yin'wana ni yin'wana ya tona yi ni ntirho wa yona wo karhi kumbe ntirho wa yona wo karhi wo 
wu endla. Kisweswo, ku ni tisele ta misiha ni tisele ta epithelial, naswona ku ni tisele ta misiha ni 
tisele ta swikongomelo swin'wana swo tala swinene. Kambe ntirho lowukulu wa tisele ta ndzhuti 


wihi na wihi lowu nyikiweke i ku humesa mati. 


Tindzhele ta wanuna loyi a dyaka swakudya leswi swekiweke ti ni tisele ta tona 
leti heleleke, kumbexana ku tlula kwalaho, kambe i kotara kumbe n’we-xa-ntlhanu ntsena ta tona leti 


faneleke ntirho wihi na wihi lowu pfunaka, naswona sweswo a swi ringanelanga ngopfu. Tiphrotheyini 
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ntsena, ngopfu ngopfu protein ya swiharhi leyi feke leyi tekiwaka hi vanhu lava nga voniki nkarhi wo koma 
tani hi xitirhisiwa xo aka lexi hetisekeke, hi xitalo yinga vitana ntsena xivumbeko xo olova swinene xa sele 
leyinga na xivumbeko, leyinga kotiki naswona leyinga pfuniki nchumu ya muxaka wa primitive. Eka 
xivumbeko xa tona, ti cells leti tifana na swivumbiwa sweswo swa khale swa xivumbeko xa elementary 
swinene leswinga humelela rosungula emisaveni eka swiyimo swosungula swa nhluvukiso wa 
evolutionary naswona leswinga akiwile hi switirhisiwa swo aka leswi tolovelekeke: ti proteins, 


mafurha na ti carbohydrates. 


Hambiswiritano, hi ku famba ka timiliyoni ta malembe-xidzana lama landzeleke, swivumbiwa sweswo 
swa khale leswi nga ni sele yin'we swi endle endlelo ro leha ra ku hundzuka hi ku pfuniwa hi swilo leswi 
nga ni swakudya swa xiyimo xa le henhla, ku nga tivhithamini ni timinerali leti hi ti tivaka ni leti hi nga 
ti tiviki. 
Hi nkarhi wolowo wa ku hundzuka ka swilo swi hluvukile naswona swi veleke swivumbiwa swo hambana- 
hambana leswi rharhanganeke swinene. Hi nga vona ku hlengeletiwa ko koma ka nhluvuko lowu wa 
matimu wa swivumbiwa leswi nga eka embryo ya xiharhi, ku sukela hi nkarhi lowu xi nonisiweke ha 
wona ku ya eka ku kula ka xona loku heleleke. Endlelo leri fanaka ra phindha-phindhiwa hi nkarhi wa ku kula 


ka tisele ta munhu ha yin'we-yin'we. 


Eka ndzhuti lowu nyikiweke, sele yin'wana na yin'wana yo hlawuleka yi na tindlela to karhi, 
leti nga hleriwaka ntsena no endliwa ku kuma vuswikoti bya ntirho lowu tirhaka hi mphakelo wa swiaki 
swo hlawuleka swa swakudya. 
Sweswi, switirhisiwa leswi nga tirhisiwangiki leswi lavekaka eka mintirho ya vuhumelerisi bya tindlela teto swi 
nga nyikiwa ntsena hi swakudya leswi nga si swekiwaka. Ku hava nyoxi leyi nga endlaka vulombe hi 


vulombe bya swiluva leswi swekiweke! 


Loko swiaki swo hlawuleka swi nga fiki eka sele hi mpimo lowu eneleke, ku kula ka yona ku hunguta 
rivilo kutani yi nga ha yima hambi kuri ku yima. Leswi swi endla leswaku ku va ni tisele to hambana-hambana 
leti vabyaka, to tanihi tisele ta mafurha, ta anaplastic, leti nga ni khombo kumbe ta khensa, ti- macrophage, ti- 


megakaryocyte, ti- polykaryocyte ni swin'wana. 


Kisweswo, a hi ntsena leswaku tisele to tala ta ndzhuti lowu ku vulavuriwaka ha tona ati endli tano 
ku fikelela ku hlawuleka (ku hambana), kambe na switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi 
lavekaka eka ku humesiwa ka mati a swi fiki eka tisele ti nga ri tingani leti ta ha hlayisaka vuswikoti byo tirha 
hikwalaho ka leswi ndzhuti wu nga swi kotiki ku hlayisa mpimo wa wona lowu faneleke wa vuhumelerisi. Hi 


ndlela leyi ndzhuti wu nga 
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ku khumbeka hi mavabyi. Ku kula loku nga enerisiki ni ku nga tirhi kahle ka tisele swi nga ha 
tlhela swi humelela eka swirho leswin'wana hinkwaswo ni le ka fambiselo, leswi endlaka leswaku ku va ni 


mavabyi lama fambisanaka na wona. 


Minkarhi yin'wana ndzhuti kumbe xirho xo karhi xa onhaka hi mpimo wo tano 
leswaku ku susiwa ka yona ku hundzuka loku nga papalatekiki. Ematshan’weni yo amukela magoza 
ya ntumbuluko swinene yo sivela ku onhiwa ka xirho xexo eku sunguleni, vavanuna va tikarhatela 
swinene ku xi susa ivi va tinyungubyisa hi ku endla singita ro tano. Eka munhu wa raw vegan 
swile rivaleni swinene leswaku akuri hava swidzidziharisi leswinga vuyiselaka sele leyi onhakeke 


eka xiyimo xa yona xa ntolovelo naku tlherisela eka yona vuswikoti bya yona lebyi faneleke byo tirha. 


Mudyi wa swakudya leswi nga swekiwangiki a nga chavi switsongwatsongwana, hikuva u sirhelelekile 
ku Iwisana na vona hi matimba ya ntumbuluko. Switsongwatsongwana a swi nge swi koti ku 
vavisa tisele leti hluvukeke hi ku helela ni leti hlawulekeke (leti hambanisiweke). Va hangalase ku 


onha ka vona eka tisele leti tsaneke ni leti nga ni vuxiyaxiya. 


Entiyisweni mudyi la swekiweke u kolota vukona bya yena eka swakudya sweswo swi nga ri 
swingani leswi nga si swekiwaka leswi minkarhi yin'wana a swi dyaka ntsena leswaku a titsakisa, handle 
ko tekela enhlokweni nkoka wa swona lowu heleleke. Sweswi, hikuva xivumbiwa xa munhu xi nga 
hlayisa vukona bya xona eka swakudya leswitsongo hi ndlela leyi nga khorwisiki, swakudya sweswo 


leswitsongo leswi nga si swekiwaka swi ringanile leswaku swi tshama swi hanya nkarhi wo karhi. 


Namuntlha, hambi ku ri vativi lavakulu va swakudya hi ntolovelo va teka ku bola ni ku 
thyakisa ku ri swona ntsena swihoxo swa swakudya. 
Va teka tani hi swakudya leswi nga na swakudya, leswi hanyeke kahle na leswi tolovelekeke swakudya 
sweswo hinkwaswo leswi nga swekiwa, leswi tengeke naswona "swi swekiwile kahle." Ku 
pfumaleka ka magidi ya swiaki swa nkoka eka tona a swi vonaki swi va karhata nikatsongo. Loko va 
tsundzuxiwa hi swona, va hlamula leswaku va dya mihandzu, na vona. Leyi i nhlamulo leyi nga 
twisisekiki swinene. Mavabyi ya xivumbiwa xa munhu ma huma eka mhaka ya leswaku hi hambanisa 
swiaki swa swakudya eka swin'wana ivi hi swi dya hi ku hambana, hi ndlela yo fanekisela hi xihoxo, 


handle ka pulani leyi faneleke. 


Nkoka wa swakudya swa swakudya wufanele ku laviwa kungari eka muxaka 


ya swakudya leswi dyiwaka, kambe eka ku hambana ka swiaki leswi vumbeke 
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swakudya sweswo. Byanyi lebyi tolovelekeke swinene, hi byoxe, byi fuwile 
swinene hi nhlayo ya swiaki swa byona swa swakudya na nhlengeleto hinkwawo 


wa swakudya swotala leswi phameriwaka eka minkhuvo ya xiyimo xale henhla 
swinene. Lexi i xiboho xa sayense. 


Tikhonferense to tala ta vutshunguri ti endleka ku sivela mavabyi laha, 
endzhaku ko vulavula tiawara to tala hi timhaka ta vumbirhi, vayimeri lavakulu va sayense 
ya swa vutshunguri va hlengeletaka matafula lama rhendzeleke lama 
khavisiweke hi ndlela yo fuwa leswaku va dya swakudya swa vona swa nimadyambu. 
Kutani, hi ku honisa swakudya swa xisekelo ni leswi ringaniseriweke hi ku helela, leswi 
vumbiwaka elaboratori yo hlamarisa ya ntumbuluko leswaku swi sivela mavabyi ni leswi 
vumbiwaka hi magidi ya swilo leswi hanyaka, swi titata hi swibya hi mintsumbu 
leyi onhakeke ni leyi feke. Lexi biheke ngopfu, vo tala va vona, hi ku teka swakudya 
swa ntumbuluko tanihi leswi nga riki swa nkoka swinene, va hetisa nongonoko wa 
vona wa swakudya hi kofi ni fole. Madokodela a ma ndzi rivalele hikwalaho ka ku 
tika loku, kambe endzhaku ko anakanyisisa nyana hakunene ma fanele ma pfumelelana 
na mina leswaku leri a hi fambiselo leri faneleke ra swakudya naswona i nkarhi wa le 
henhla leswaku va anakanyisisa swinene hi ku endla ku cinca ka xisekelo eka 
mikhuva ya sweswi leyi hoxeke ya ku dyisa. 


Hi nkarhi wun'wana ematikweni yo karhi ya le Asia, swigevenga leswi 
gweviweke rifu a swi dyisiwa hi nyama leyi swekiweke ntsena. Hi ntolovelo a ti fa 
endzhaku ka masiku ya 28-30, kasi loko ku dlayiwa hi ndlala hi ku helela wanuna 
a nga ha tshama a hanya nkarhi wo leha ku ringana masiku ya 70. Leswi swivula 
leswaku ahi nyama leyi swekiweke ntsena i swakudya swoka swingari kahle, kambe, hi 


chefu leyi yiyi humesaka, hakunene i chefu leyi dlayaka munhu hi nkarhi wo koma 
swinene. 


Hi ntolovelo swa tiveka leswaku vanhu lava dyaka rhayisi yo tala ngopfu 
leyi pholishiweke va khomiwa hi beriberi, leyi dlayaka muvabyi endzhaku ko vanga ku 
xaniseka lokukulu. Sweswi kumbexana xikombiso xa nkoka swinene xa beriberi i 
polyneuritis, kambe lexi a hi xona ntsena xikombiso xa vuvabyi lebyi; i xin™wana xa 
swikombiso swo tala ntsena. Naswona ku pfumaleka ka vhithamini B1 a hi swona 
ntsena leswi vangaka vuvabyi lebyi, hilaha swi ehleketiwaka hakona hi 
ntolovelo. Rice leri pholishiweke a ri na tivhithamini leti tivekaka kumbe leti nga tiviwiki. 
Xinkwa xo basa naswona, hi ku angarhela, malunghiselelo hinkwawo 
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kusuka eka vuswa byo basa tina swihlawulekisi leswi fanaka kahle na leswi rhayisi leyi 
pholishiweke yingana swona. Swi tano ni hi chukele ro endliwa ni mafurha lama basisiweke, 


lama yimelaka vin'we ntsena kumbe xin’wana eka magidi ya swiaki leswi nga ni swakudya. 


Swakudya leswi nga laha henhla, leswi endlaka swakudya swa nkoka swa mudyi la 
swekiweke, hi swona swilo leswikulu leswi vangaka rifu, ntsena swi dlaya munhu ehansi 
ka xifunengeto xa ku pfimba ka khwiri, mavabyi lama tlulelaka, marhambu, gout, 
sclerosis, vuvabyi bya chukele, apoplexy, khensa na swo tala mavabyi man'wana. 
Minkarhi yin'wana ti dlaya loko tiri na lembe ntsena, minkarhi yin'wana tiri na malembe ya 
ntlhanu, 10, 50 kumbe 70, kuya hi mpimo lowu ringanaka wa swiyenge swimbirhi swa 
swakudya leswi dyiwaka (swakudya leswi swekiweke na swakudya leswinga swekiwa) 


xikan’we na mpimo wa ndzhaka ku Iwisana loku hundziseriwaka eka munhu hi xiyexe. 


Hikwalaho ka swakudya leswi hoxeke, masiku lawa vamanana vo tala a va na masi 
yo an'wisa vana va vona, naswona hikwalaho van'wana va vona va phamela tincece ta 
vona hi masi lama omisiweke, swigwitsirisi, xinkwa xo basa na tiya. Hi ntumbuluko 
swinene n'wana u sungula ku tlanga hi mali ni ku tsana. Swibedlhele swa vana ni tindhawu 


ta vana lava nga riki na vatswari ta misava ti tele hi vavabyi vo tano. 


Swiringanerile ku nyika vana vo tano ntsena ti tumblers timbirhi ta juzi ya mihandzu 
siku na siku leswaku va ta tlhela va kuma rihanyo ra vona hi ku helela endzhaku ka 
mavhiki mambirhi. Kambe vativi va swakudya lava godzomberiweke hi swakudya, va honisa 
xilaveko xa mihandzu, va endla mixaka hinkwayo ya swikambelo leswi vavaka emirini 
lowu tlangiweke wa n'wana, naswona endzhaku ko humesa mathonsi yo hetelela ya ngati 
eka wona, va ringeta ku n'wi wundla hi masi lama omisiweke, ku nga swilo leswi 
humesiweke hi nyama , tivhithamini to endliwa ni mirhi yo hambana-hambana. Hi marito 
man'wana, hi ku honisa ku ringanisela loku twanaka ka swiaki swa swakudya leswi 
nyikeriwaka hi ntumbuluko hi ku ntshunxeka, va sungula ku endla swikambelo emirini lowu 
omeke wa n'wana yoloye hi ku tirhisa swiaki swi nga ri swingani leswi va kumeke vutivi 
byo karhi bya swiphemu-phemu ha swona etilaboratori ta vona. Loko n'wana yoloye a nga kumi 
swakudya swihi na swihi swa ntumbuluko hi ndlela yo karhi kumbe yin'wana, u ta, 
hakunene a fa naswona mafu yo tano, hakunene, ma humelela hi magidi. Kambe, lexi xa ha 
chavisaka ngopfu, vativi vo tala va swakudya lava nga riki na vutivi a va pfumeleli vana vo 
tano ku dya mihandzu leyi nga si swekiwaka hi ku pfumela leswaku makhwiri ya vona lama 
tsaneke a ma nge swi koti ku yi gayela kutani, hi ndlela leyinene, va siya xivutiso xa mihandzu eka ku vonc 
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yona tanihi vulovolovo lebyi nga lavekiki bya nkoka wutsongo. Tivoni mhaka ya leswaku 
eswibedlhele swotala uta kuma nyama, swigwitsirisi, masi lawa ya omisiweke, chukele, tiya, 
margarine, rhayisi, xinkwa xo basa, ti vitamin to endliwa na mirhi hilaha u lavaka hakona, kambe 
a wu nge voni xitirhisiwa xin’we xo tsindziyela mihandzu juzi, naswona ku kava mihandzu a swi 
bohi hambi ku ri ku boha. Mintsumbu yo tala ya vana yi humesiwa eswibedlhele swo tano, 
kambe a nga kona loyi a navelaka ku endla leswaku fambiselo leri nga riki ra ntumbuluko ra 


swakudya ri va ni vutihlamuleri eka mafu wolawo. 


Ndzi endla xikombelo eka mintlhaveko ya vumunhu ya madokodela hinkwawo. A va 
anakanyisise swinene emhakeni leyi. Ndzi vutisa vadyondzisi hinkwavo va tiyunivhesiti na 
mihlangano hinkwayo leyi nga na vutihlamuleri na vukorhokeri bya rihanyo bya tiko rin'wana na 
rin'wana emisaveni loko va vilela hi rihanyo na vuhlayiseki bya vanhu va vona kumbe e-e. Loko 
va ri tano, va fanele va sungula ku tirha handle ko hiwela. Switatimende swa mina a hi 
swiringanyeto ntsena, kambe i timhaka leti nga kanetekiki, leti ndzi ti nyikelaka eka muhlayi 
ku nga ri hikwalaho ka ku ringeta eka tinguluve ta guinea, kambe hi xikombiso lexi hanyaka xa 


ndyangu wa mina na mina. 


Ndlela leyinene yo sivela na ku horisa mavabyi naswona hi nkarhi lowu fanaka yo tlakusa 
xiyimo xa vutomi i ku va vukorhokeri byin'wana na byin'wana bya rihanyo byi vekela etlhelo 
mpimanyeto lowu nga nyawuriki wa ku simekiwa ka tindzawulo ta mahungu, hi 
xikongomelo lexi nga erivaleni xo tisa xitiviso xa vunyingi khombo leri endliwaka hi ku sweka, 
Kikan'we na swakudya leswi pfumalaka ti vitamin, ngopfu ngopfu xinkwa xo basa, rhayisi, 
nyama, mafurha lawa ya basisiweke, chukele, tiya, kofi, swakunwa leswi nga na byala na leswi 
nga riki swa xihoko. Kutani va fanele va kucetela vanhu leswaku va hunguta ku dya swakudya 
leswi swekiweke hilaha swi nga kotekaka hakona ni ku nghenisa ku cinca hakatsongo-tsongo eka 
mikhuva ya vona ya swakudya. 


Hi ntumbuluko, tani hileswi vavanuna hinkwavo vanga twisisiki, aswi koteki ku endla 
un'wana na un'wana a va raw-eater hinkwaswo hi nkarhi wun’we, kambe i swa nkoka leswaku 
vanhu vafanele ku tolovelana na switirhisiwa leswi faneleke swa miri wa vona kusukela loko va 
ha ri tincece, vafanele ku ti ntshunxa eka swona swihlawuhlawu leswi hoxeke na leswi 
nga na khombo, naswona u fanele ku lemuka leswaku a hi supu ya huku, rhayisi, ti cutlets, 
tandza na beefsteak leswi va nyikaka na vana va vona rihanyo na matimba, kambe koroni leyi 
hlukeke, tikharoti, matamatisi, tinyawa, madiriva na swin'wana na swin'wana Ku teka mhaka 
ya mina tanihi xikombiso, hikwalaho ka ku dya nyama ni swakudya swin'wana leswi swekiweke 


ku ringana malembe ya 52, a ndi lahlekeriwe hi matimba ya mina hinkwawo naswona a ndzi nga swi kota 
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u nga tlhandluki switepisi swimbirhi u nga titwi u hefemuli; kambe namuntlha, endzhaku ko 


papalata swakudya leswi swekiweke ku ringana malembe ya tsevu, ndzi nga tsutsuma ndzi tihandlukela 
etintshaveni hi ku olova swinene. 


A ndzi tivi leswaku hi swisekelo swihi swa sayense masiku lawa eka makaya yo tala swinene 
ya vana na ti day nursery va veka mabokisi ya swigwitsirisi eka ku tirhisiwa ka vana, ku ti pfuna nkarhi 
wun'wana na wun'wana loko va swi lava. 
Mabokisi ya swilo sweswo leswi onhaka ya fanele ku siviwa hi mabasikiti ya mihandzu leyi tengeke, tikharoti, 
tikhukhumba ni matamatisi hi ximumu, ni ya mihandzu leyi omisiweke hi xixika, laha vana va faneleke ku 
pfumeleriwa ku dya hi ku ntshunxeka ni hilaha va lavaka hakona hi tiawara hinkwato ya siku. Kutani 
un'wana ni un'wana u ta vona ndlela leyi, hi milawu ya ntumbuluko, vana va nga ta sungula ku dya 
mihandzu hi ku tisungulela ematshan'weni ya swakudya leswi onhakeke, xisweswo va tiyisekisa 


rihanyo ra vona hi mavoko ya vona. 


Endlelo ra raw-eating rifanele ku amukeriwa eswibedlhele eka tinxaka hinkwato 
ya vavabyi na vaaki va fanele ku tivisiwa hi mbuyelo lowu kumiweke. 
Ku nga ha endliwa ku cinca loku pfunaka swinene etirhesiturente ta mani na mani. Handle ko 
tsona hiku hetiseka lava godzomberiweke hi swakudya "ntsako" wa swakudya leswi swekiweke, 
hambi leswi swi dlayaka, eka nkarhi wa sweswi, swa koteka ku hunguta nhlayo ya swona hi kwalomu 
ka 50 wa tiphesente naswona swi siva ku lahlekeriwa hi ti salads to basa na ti compotes letinga swekiwa, 
na hi tinxaka to tala ta mihandzu ya nguva yoleyo. Hi ndlela leyi, a hi swakudya ntsena leswi nga ta 
hambana-hambana ni leswi tsakisaka, kambe rihanyo ra vanhu na rona ri ta tiyisiwa, naswona ku 


hlayisiwa lokukulu ku ta endliwa eka ikhonomi ya mfumo. 


Loko vaaki va tolovelane ni khombo leri vangiwaka hi swakudya leswi swekiweke, va ta 
ringeta ku swi papalata. Ku ta kumeka, nakambe, nhlayo leyikulu ya vanhu lava twisisekaka lava, hi 
ku nwela rito ra ku godzomberiwa ka vona, va nga ta landzela xikombiso xa hina naswona hi mukhuva 
wa ku dya hi ku helela hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga va ta tiyisisa rihanyo leri hetisekeke ra vona na 
mindyangu ya vona. Vanhu lava lahlekeriweke hi ntshembo hinkwawo wa ku hola kumbe lava onhiweke 
xivumbeko xa miri lowu nga riki wa ntumbuluko va ta swi xiya leswaku, hi ku hlayisa hi ku helela ku 
dya swakudya leswi nga si swekiwaka, ku nga si hela tin'hweti ti nga ri tingani ntsena va ta kota ku 


fikelela rihanyo leri va tshameke va ri lorha. 


37. 


Machine Translated by Google 


Vanhu va kandziyisa tibuku to tala ku kombisa vutshunguri 
swivumbeko swa mihandzu ni matsavu lama hambaneke, yo tanihi madiriva, tidati, maapula, 
swirho, anyanisi kumbe ti- radish, naswona hi ku tumbuluxa tindlela to hlawuleka to ti dya, va ringeta 
ku vekisa matirhelo wolawo hi ku fana ni maendlelo ya sayense. Entiyisweni, tinxaka 
hinkwato leti dyiwaka ta swimilani leswinga swekiwangiki i swakudya leswi hetisekeke naswona swina 
timfanelo leti fanaka. Ku nga khathariseki leswaku munhu u khomiwa hi vuvabyi byihi, swi enerisa 
swilaveko swa xivumbiwa, swi lawula mintirho ya swirho, swi vuyisela rihanyo ra muvabyi. Rungula 
leri vulavulaka hi mintiyiso yo tano ri fanele ku vekiwa eka vaaki mahala, tanihi leswi swi nga riki swa 


vumunhu ku kuma mali yihi na yihi ya switsundzuxo swo tano. 


Dietetics ya cooked-eater yi tele hi ku kanetana loku dlayaka. Eka swiyimo swo tala swinene 


swakudya leswi nga ni khombo swi bumabumeriwa tanihi leswi pfunaka, kasi leswi nga swa nkoka 
swinene swi yimeriwe tanihi leswi nga ni khombo naswona swi yirisiwile hi ku helela. 

Leswi swivangiwa hikuva ntokoto wa vadyi lava swekiweke wu seketeriwa eka mbuyelo wa xihatla, 
lowu vonakaka na lowu kanetanaka wa swakudya zikan'we na swibalo leswi hoxeke leswi endliweke 
e laboratory. Timiliyoni ta vanhu lava nga riki na nandzu ta lova hikwalaho ka swibalo sweswo leswi 


kanetanaka ni leswi hoxeke. 


Nkongomiso lowu ishembekaka swinene i ntokoto wa xisekelo na lowu hetisekeke wa mudyi 
wa swakudya leswi nga swekiwangiki, hikwalaho ka wona swihoxo hinkwaswo, ku kanetana na ku 
nga twisisani leswi nga kona eka sayense ya swa vutshunguri, hi ku angarhela, na le ka dietetics 
ngopfungopfu, swi tisiwa erivaleni no lulamisiwa kan'we eka hinkwavo. Swa laveka ku andzisa 
swikombiso swa ntokoto wolowo ekule ni le kule ni ku tolovelana ni vanhu hinkwavo hi vuyelo lebyi 


kumiweke. 


I Vugevenga Byo Biha Ku Tlula N wana Loyi A Ha Ku Tswariwaka 
Swilo Leswi Swekiweke 


Loko swi va erivaleni eka un'wana ni un'wana leswaku ku dya hi ku sweka i mukhuva lowu 
nga riki wa ntumbuluko, leswaku hi wona wu vangaka mavabyi hinkwawo ya vanhu ni leswaku i ku 
godzomberiwa loku chavisaka lerova loko wanuna a wela eka ku khomiwa ka wona loku nga 
tisoliki, muhlaseriwa a hi kanyingi a swi kotaka ku ntshunxeka hi yexe ku suka emavokweni ya yona nakambe. 


Hi yihi mfanelo leyi nga na munhu wo twisisa ku yi nghenisa eka xivumbiwa xa an 
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n'wana la ha ku velekiwaka la nga riki na nandzu hi mavoko ya yena n'wini? Hi yihi mfanelo leyi a nga na yona yo 
onha swirho swa n'wana wa yena lontsongo hi swakudya leswi hisiweke, leswi onhiweke, leswi dlayiweke hi 
ndzilo? Kana a hi vugevenga lebyi nga riki na ntwela-vusiwana ku tlula vugevenga hinkwabyo, xana entiyisweni a 
hi ku dlaya, ku dlaya hi tihanyi? Mina hi ndzexe ndzi dlaye vana va mina vambirhi lava rhandzekaka hi mavoko 


ya mina hi ndlela yoleyo naswona ndzi swi xiya kahle vukulu bya vugevenga lebyi. 


Entiyisweni, vatswari hinkwavo lava godzomberiweke hi swakudya i va- filicide. Eka nkarhi wa sweswi 
lembe xidzana a ku na munhu loyi a faka rifu ra ntumbuluko. Mafu hinkwawo ma vangiwa hi mavabyi 
lama vangiwaka hi swakudya leswi swekiweke, naswona vanhu lava dyondzisaka vana ku dya swakudya 
leswi swekiweke i vatswari va vona. Vatswari lava dyaka swakudya leswi swekiweke va fanele va swi xiya hi ku 
helela leswaku vutihlamuleri bya vuvabyi byin'wana ni byin'wana ni mpfilumpfilu eka vana va vona byi le makatleni 
ya vona. Va fanele va kambisisa mhaka leyi hi vukheta swinene va nga si phikelela eka ndlela ya vona leyi 
tolovelekeke ya xihoxo. 
Masungulo ya khensa yin'wana ni yin'wana kumbe ku pfimba ka mbilu ma vekiwa hi xiphemu xo sungula xa 


swakudya leswi swekiweke leswi nyikiwaka n'wana, hambiloko vuvabyi lebyi byi humelela loko a dyuharile swinene. 


Ku nga ha vuriwa leswaku swa tika eka vanhu lava kuleke ku tsoniwa swakudya leswi swekiweke 
hi ku helela. Swinene ngopfu ke, emhakeni yoleyo a va phikelele eka mikhuva ya vona yo onha ku fikela laha 
va eneriseke timbilu ta vona. Kambe i yini lexi va sindzisaka ku hisa swilo leswi nga riki swa nkoka swa n'wana wa 
ricece, ku swi lovisa, ku swi tsona swiaki swa swona swa nkoka swinene, ku swi hundzula swi va swilo leswi 
nga ni khombo ivi va swi nyika n'wana? Mahanyelo lawa ya nga riki ya vumunhu eka vana lava nga riki na nandzu, 


vuharhi lebyi, hakunene byi fanele ku hela. 


Akuna nawu wa sayense lowu sivelaka mutswari ku nyika n'wana wa yena koroni leyi hlukeke 
ematshan’wini ya xinkwa xo basa, rhayisi leyi pholishiweke kumbe macaroni; juzi yo basa ya ti carrots, ti oranges, 
madiriva na maapula ematshan'wini ya masi lawa ya omisiweke; mihandzu leyi nga si swekiwaka ematshan’weni ya 
compote; ti walnuts, ti almonds, tinyawa leti hlukeke na ti peas ematshan'wini ya nyama na mafurha. Hi ku 
dya swakudya leswi nga swekiwangiki n'wana u tiphina hi vutomi lebyi hanyeke kahle, byo tsaka, byo leha, 
kasi swakudya swin'wana swi n'wi yisa eka mavabyi na rifu leri nga fiki hi nkarhi. U nga ha tiyiseka leswaku 


n'wana u navela swakudya leswi nga swekiwangiki hi moya-xiviri wakwe hinkwawo. U lava leswaku u fanele ku 
amukela switirhisiwa swa yena swo ka swi nga onhakanga naswona u na mfanelo leyi nga kanetiwiki eka swona. 


39. 


Machine Translated by Google 


Dokodela kumbe mutswari loyi a nga pfumaliki mianakanyo leyi tolovelekeke ni ripfalo u fanele a 


endla hi ku pfumelelana ni sweswo, handle ko kanakana nikatsongo. 


Loko ari na tinhweti tinharhu kumbe mune swirho swa nwana swisungula 
leswaku a endla vuhandzuri hi ndlela leyi nga tshamisekangiki, dokodela la nga voniki kahle u nyika 
tinxaka timbirhi kumbe tinharhu ta tivhithamini to endliwa ematshan’weni ya magidi ya swilo leswi hisiweke 
ehenhla ka ndzilo, kutani hi xitalo u bumabumela, tanihi muxaka wa murhi, swipunu swi nga ri swingani 
leswi pimiweke swa mihandzu juzi, xisweswo a wisa ripfalo ra yena n'wini ni ra vatswari va nwana. Ha 
yini nwana a fanele a xaniseka hi ku pfumaleka ka tivhithamini, loko hi mavoko yakwe hi woxe mana 


wakwe a nga herisi tivhithamini leti nga kona eka swakudya swa ntumbuluko? 


A hi pfaleni mahlo ya hina swa xinkarhana hi tivona hi mahlo ya mianakanyo hi ku helela singita 
leri ntumbuluko wu ri endlaka. Hi ku hatlisa loko hi nghenisa ndzoho yin'we ya koroni efemeni ya miri wa 
munhu hi nomu, xivumbiwa lexi xi teka mavele wolawo, xi ma hahlula ivi xi ma hangalasa emirini 
hinkwawo. Magidi ya swilo swohambana hambana leswi hlanganisiweke eka mavele wolawo 
swifamba eka matlhelo hinkwawo naswona xin’wana na xin’wana xa swona xiya endla ntirho wa 
xona. Xisweswo, swiaki swo hambana-hambana swa swakudya leswi nga eka ndzoho ya koroni swi endla 
makume ya magidi ya mintirho yo hambana-hambana naswona swi fambisa mintirho ya ntivo-vutomi ya 


xivumbiwa lexi handle ka xihoxo kumbe xihoxo. 


Kambe ku humelela yini loko hi nghenisa endzeni ka khwiri xiphemu xa 
xinkwa xo basa? Swi veka khwiri leswaku ri tirha handle ka xikongomelo; yi hisiwa ivi yi hundzuriwa 
ku hisa loku nga pfuniki nchumu, kutani, hi ndlela leyinene, yi ya engetela switina swi nga ri swingani 
leswi nga riki na xikontiri kumbe maribye eka tisele tinwana leti nga tirhiki, leti nga pfuniki nchumu. Mbilu 
ya munhu loyi a dyaka koroni yo tenga yi tiyile naswona yi tiyile ku fana ni ndzoho ya mavele, kasi mbilu 
ya munhu loyi a dyaka xinkwa xo basa yi tsanile naswona yi tshoveka ku fana ni xinkwa lexi a xi dyaka. 


Eka leswi, nyikela vumbhoni bya nhlayo leyi tshamaka yi ri karhi yi andza ya ku tsandzeka ka mbilu. 


Xana hi singita ro karhi misava hinkwayo yi fanele yi va ni mianakanyo ya yona namuntlha 
naswona va amukela mukhuva wa ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga, handle ka timhangu 
tin'wana to karhi leti nga emahlweni swinene eka mavabyi ya tona, a ku nge vi na mafu lama nga 


fiki hi nkarhi eka makume manharhu kumbe mune wa malembe lama taka, ku fikela loko va dyuharile 
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vanhu va fika eka vudyuhari lebyikulu. Tanihi leswi swi nga xiswona, mafu lama vangiwaka hi ku 


dya hi ku swekiwa ma tlula lama phindhiweke ko hlayanyana eka tinyimpi letikulu. 


Hi vito ra n'wana un'wana ni un'wana la nga pfuniki nchumu, ndi tihela ndzi endla xikombelo eka vativi hinkwavo va sayense, . 
vavanuna va dyondzo, varhangeri va matiko, vutirheli bya rihanyo, vatswari na vavanuna va 
timbilu ta musa emisaveni hinkwayo ku herisa hi xihatla vugevenga byebyo byo chavisa eka vana 
lavatsongo. Ku hiwela ka siku rin'wana ni rin'wana ku kova vutomi bya magidi ya vanhu lava nga 
riki na nandzu. Vanhu lavakulu va ntshunxekile ku nyikela hi vutomi bya vona eka mintsako leyi 
dlayaka ya swakudya leswi swekiweke xisweswo va tidlaya, kambe i mani loyi a va nyikeke mfanelo 
yo dlaya vana va vona lava pfumalaka, ngopfu-ngopfu tanihi leswi swakudya sweswo, ekule ni ku 
va nyika ntsako wihi na wihi, swi tataka ntsena vana hi ku nyenyetsa? A swi twali ku kaneta leswaku 
loko n'wana a kula u ta vona van'wana va dya ivi yena hi yexe a twa ku navela ku dya. Xosungula, 
vuharhi byofana naku dya leswi swekiweke aswinga tshami nkarhi woleha naswona hinga langutela 
hiku tiyiseka eka ku hlula ka xihatla ka swakudya leswinga swekiwa. Kutani ku ni 
timiliyoni ta vanhu lava vonaka vudakwa kumbe ku godzomberiwa ka swidzidzirisi hi van'wana, 
kambe va tihambanisa swinene ni swilo swo tano swo biha. N'wana wa mina se u na 6 years 


(Leswi swi kombetela eka 1963, loko xiyenge lexi xa buku xi tsariwile) 0 Yena 


a nga twisisa hinkwaswo; u vona swakudya leswi swekiweke swi dyiwa hi vanhu van'wana, 

kambe yena hi byakwe wa swi nyenya hi moya-xiviri wa yena hinkwawo. Hi wihi mudyohi wa opium 
loyi a dyondzisaka n'wana wakwe wa ricece ku kuma mukhuva wa swidzidzirisi ku sukela exibedlhele? 
Hi wihi mianakanyo leyi tolovelekeke leyi susumetelaka wanuna ku nyikela hi n'wana wakwe 

ni ku n'wi endla munghana wo sungula eka mikhuva yakwe leyi nyenyetsaka leswaku a 

pfumelela ni ku yisa emahlweni ku godzomberiwa ka yena ka munhu hi xiyexe? Vatswari a va 

rhange va kurisa n'wana la hanyeke kahle hi ku ya hi milawu ya ntumbuluko ivi endzhaku ka loko 

a kurile, a va tshike ndlela ya yena ya nkarhi lowu taka ya goza hi ku tihlawulela ka yena, tanihi 


leswi va endlaka hakona emhakeni ya vubihi byin'wana hinkwabyo. 


Endzhaku ko hlaya mitila leyi ku hava mutswari la nga ni vutlhari loyi a nga kumaka xivangelo 
xa leswaku valawuri van'wana va nyikele switsundzuxo leswi hambaneke swinene. Loko a fanele a 
phikelela ku honisa rito ra ntiyiso, u fanele a rhwala vutihlamuleri byo onha rihanyo ra n'wana wakwe 
ni ku onha vumundzuku bya yena emakatleni. Munhu u fanele ku pfumala ku avanyisa ka 
xisekelo swinene ku siva swilo swa 10 000 hi swilo swa zero, tisele leti hanyaka hi tisele leti 
feke, switirhisiwa leswi ringaniseriweke hi ku helela leswi nga tirhisiwangiki hi swilo leswi onhakeke, 


swa ntumbuluko 
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swakudya hi swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko, koroni leyi hlukeke hi xinkwa xo basa, ti- green peas 


hi nyama ni mihandzu leyi tengeke hi jamu. 


Vativi va Ntivo-vutomi bya Gastrolatrous Va Fanele Ku Tiyisekisa Leswaku Ntumbuluko Wu Na 


U Endlile Xihoxo Hi Ku Ka A Hi Nyikela Swakudya eka a 


Mfumo lowu swekiweke 


Ndzi endla xikombelo erivaleni eka vativi hinkwavo va sayense kumbe ku tiyisisa mavonelo ya mina na 
ku ti tivisa emisaveni hinkwayo, kumbe ku kombisa leswaku loko swakudya swa ntumbuluko swi 
vekiwa endzilweni, a ku na ku lahlekeriwa loku endliwaka eka swiaki swa swona swa swakudya kumbe leswi 
nga endzeni ka eneji; ku hava mafu lama humelelaka eka tisele ta miroho leti hanyaka naswona a ku na ku cinca 
loku endlekaka eka vumbiwa bya tiatomo. Va fanele ku ya emahlweni va kombisa leswaku eka ku tumbuluxiwa 
ka swakudya swa xivumbiwa xa munhu, mature u endlile xihoxo xo ka a nga va nyikeli eka hina 
swakudya leswi nga eka xiyimo xa "ku basisiwa", lexi swekiweke kumbe lexi hisiweke, leswaku matirhelo lama 
endliwaka etifemeni na le tikhixini i magoza ya sayense lama kongomisiweke eku lulamiseni ka 
swihoxo swa ntumbuluko ni leswaku tivhithamini leti endliweke hi vanhu ti ni swakudya leswikulu ku 
tlula tivhithamini leti kumekaka eka ntumbuluko. Loko va tsandzeka sweswo, va fanele ku pfumela 
swihoxo swo vava leswi endliweke ku fikela sweswi naswona, hi ku herisa swakudya leswi swekiweke 
kan'we swi helela kwalaho, va fanele ku tumbela eka vutlhari bya vuako hinkwabyo naswona va tshika 
ku kavanyeta ku vumbiwa ka swakudya swa ntumbuluko leswi tumbuluxiweke hi ntumbuluko wa Misava. 
Lava va titekaka tanihi lava dyaka nyama a va dye nyama ya vona, loko va swi kota, yi ri leyintshwa ni leyi 
heleleke, ku fana ni swiharhi leswi dyaka nyama, handle ko dlaya tisele ta yona kumbe ku yi onha hi 


ndlela yihi na yihi. 


A hi na mfanelo yo hlundzukisa vutshembeki bya switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi 
tumbuluxiweke hi ntumbuluko eka xivumbiwa xa munhu loko, hi tindlela hinkwato ta sayense leti hi nga na tona, hi 
nga swi koti ku tumbuluxa xivumbiwa lexitsongo swinene xa sele yin'we; loko, hi ku pfuniwa hi 
swiaki hinkwaswo swa swakudya leswi hi swi tivaka, hi nga swi koti ku phamela xivumbiwa hi ndlela yo endliwa ni 
ku xi hlayisa xi hanya nkarhi wo leha; naswona loko hi nga humelelanga nikatsongo ku lemuka xiphemu xa 
gidi xa swilo leswi nga eka ndzoho ya mavele. | ntiyiso leswaku vulavisisi lebyikulu byi endliwile naswona nhluvuko 
lowukulu wu endliwile eka ku lemuka swakudya swohambana hambana naswona hikokwalaho ka sweswo 


swakudya swotala swa nkoka 
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swiaki swi tshuburiwile, kambe swilo sweswo hinkwaswo leswi tshuburiweke a swi nge vi swa nkoka 
lowukulu ku tlula ku tumbuluxiwa ka tisathelayiti to endliwa. Ku hambana exikarhi ka tivhithamini to 
endliwa ni swiaki swa swakudya leswi vumbeke ndzoho ya mavele i ka xiyimo lexi fanaka ni ku 
hambana exikarhi ka tisathelayiti to endliwa leti endliweke hi vanhu ni swilo swa le tilweni 

leswi vumbeke fambiselo ra hina hinkwaro ra galactic. Hambiswiritano, vativi va sayense lava endlaka 
tisathelayiti leti endliweke a va si tshama va titeka va lovisa swirimela leswi nga kona ivi va swi siva hi 


swilo leswi nga exikarhi ka tinyeleti leswi ha ku endliwaka hi voxe. 


Ndlela ya hina leyinene i ku dyondza hi vukheta milawu ya ntumbuluko 
ku hundzuka ka swivumbiwa swa swiharhi ni swa matsavu. Kambe, ehansi ka xiyimo 
xihi na xihi, a hi fanelanga hi herisa ntirho wa ntumbuluko ivi endzhaku hi ringeta ku wu 


pfuxeta hi ku pfuniwa hi swilo leswi humesiweke swa ndzhuti leswi nga tsakisiki ni tivhithamini 
to endliwa. 


Loko hi veka xiphemu xa matamatisi kumbe marhambu eka botere ivi hi sungula ku xi gayela, 
hi sungula endlelo ra ku lovisiwa ka xona ku sukela hi nkarhi wo sungula. 
Hi ku hatlisa yi sungula ku rhurhumela, yi rhurhumela, yi va ya buraweni ivi yi oma, naswona loko hi ya 
emahiweni ni vuhandzuri nkarhinyana, yi rhurhumela yi hundzuka nkuma wo biha. Ku nun'hwela 
koloko loku tsakisaka loku hi rhurhumelaka i ku nun'hwela ka swiaki swa nkoka swinene swa swakudya 


swa ntumbuluko, leswi hlekaka switwi swa hina ivi swi nyamalala swi va moya wo olova. 


Marito ya "ku sweka" na "ku baka" a ma fanelanga ku tirhisiwa hi ndlela ya 
ku lulamisa, ku aka na ku antswisa, tanihilaha swi nga tirhisiwa hakona ku fikela sweswi; swi fanele 
ku tirhisiwa, ematshan'wini ya sweswo, ku hundzisa ku titwa ka ku onha, ku herisa, ku hisa, ku 
dlaya kumbe ku herisa, hikuva hi matirhelo wolawo hi herisa swilo swa nkoka swinene leswi nga swa 
nkoka swinene eka xivumbiwa xa hina naswona xisweswo hi endla vugevenga byo nyenyetsa swinene 


eka vumunhu . 


N’wana U Nyangatsa Nantswo Wa Swakudya Leswi Swekiweke, Leswi 
Swi Vonakala Swi Navelela Swakudya Ntsena Eka Mudyohi Wa Swakudya, Just As 
Opium Yi Vonakala Yi Tsakisa Eka Mudyohi Wa Swidzidzirisi 


Vanhu lava nga ni mianakanyo yo olova va nga ha ehleketa leswaku ku ta va ku ri tihanyi ku tsona 
vana va ntsako lowu humaka eka nantswo wa swakudya leswi swekiweke. Ku fana na 
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vanhu va fanele va swi xiya leswaku entiyisweni, swakudya leswi swekiweke a swi nandzihi nikatsongo; swi vonaka swi 
nandziha ntsena eka munhu la godzomberiweke hi swakudya, tanihi leswi opium yi vonakaka yi tsakisa 
eka munhu la godzomberiweke hi swidzidzirisi. Ku fikela sweswi a ku ri hava munhu loyi a hi byelaka ntiyiso lowu wo 


olova, hikuva ku sukela khale a ku ri hava munhu loyi a ntshunxekeke eka ku godzomberiwa hi swakudya. 


Swirho swa n'wana loyi a ha ku velekiwaka swi pfumelelana ni xivumbeko xa swakudya leswi nga si 
swekiwaka ntsena. N'wana u isakela swinene mihandzu ni matsavu lama nga si swekiwaka. 
U dya, hiku eneriseka lokukulu, mavele yoka yanga swekiwanga, matamatisi, tinyawa, aubergine, green peas 


na ti lentils, leswi nandzihaka swinene eka yena, kambe swinga tsakisi eka munhu loyi a swekeke. 


N'wana lontsongo a nga kumi ntsako wihi na wihi eka nantswo wa swakudya leswi swekiweke; u va nyenya 
no va papalata hi moya-xiviri wa yena hinkwawo naswona hi ku vava lokukulu u mita swakudya sweswo leswi nga riki 
swa ntumbuluko. Kambe mutswari wa zisiwana, la nga ni mianakanyo yo olova a nga swi twisisi leswi. U kongomisiwa 
ntsena hi ku godzomberiwa ka yena naswona, hi ku vilela ka yena ku phamela n'wana kahle, u hambeta a sindzisa 
swakudya sweswo swo biha ku ya ehansi enon'wini wa yena ku fikela laha a hundzulaka n'wana a va mudyohi la 


hetisekeke, xisweswo a onha rihanyo ni ntsako wa yena. 


Emalembeni ma nga ri mangani yo sungula ya vutomi bya yena, n'wana u yisa emahlweni nchumu wo chavisa 
ku Iwisana ni swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko. Leswi swi vonaka eka mavabyi yo tala ya vana 
ni swiphigo swa le khwirini leswi talaka ku va kona leswi vana va karhatekaka ha swona, swin'we ni mpimo lowu 
tlakukeke wa ku fa ka tincece. N'wana i fektri leyintshwa leyi akiweke, leyi hetisekeke. A nge pfuki a vabya loko hi 


phakela swakudya swa ntumbuluko eka mintirho leyi tolovelekeke ya swakudya swa swirho swa yena. 


Ku amukeriwa hinkwako ka raw-veganism hi yona ntsena ndlela yo ntshunxa hinkwavo 
vanhu eka ndzhukano wa mavabyi kan'we swi helela kwalaho. Ku hangalasiwa ka swakudya leswi nga swekiwangiki 
swi fanele ku sungula hi vanhu lava vabyaka, vana lava ha ku velekiwaka, vanhu lava nyikiweke matimba ya 
ku navela ni vutlhari lebyi lavekaka, ni vatswari lava nga ni vutlhari va vana lava dyaka swakudya leswi nga 
swekiwangiki, lava nga ta boheka ku susa emakaya ya vona swikombiso hinkwaswo swa swakudya leswi 
onhakeke leswaku va nga veki ndzingo endleleni ya vana va vona. Nkarhi lowu wo sungula wa ku papalata 


swakudya leswi swekiweke hi ku tirhandzela wu ta teka siku leri valawuri va nga ta fika eka rona 
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switwi swa vona, naswona va ta tiyimisela ku vula leswaku ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka swa 
boha, xisweswo va sindzisa ku navela ka vutlhari ka ntumbuluko eka vunyingi lebyi nga riki na vutivi, lebyi 
nga leteriwangiki. Nkarhi wu ta fika lowu ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ku nga ta va kona emisaveni 


hinkwayo. Eka vumundzuku byebyo lebyi katekisiweke, ku sweka ku ta tiviwa tanihi vugevenga. 


Ku tika loku ku ehleketiwaka leswaku ku herisa mukhuva wa ku dya hi ku sweka hi ku hatlisa a 
ku fanelanga ku tirha tanihi xivangelo xo kaneta khombo leri endliwaka hi wona. 
Akuna munhu loyi a ringetaka ku lulamisa vukhamba, ku phanga na ku dlaya, hambi leswi swinga kotekiki 
ku herisa makhombo lawa yo biha eka vaaki. 
Mhaka ya nkoka i ku va vativi va sayense va pfumela hi ku ya hi nsinya wa nawu ni ku tivisa vaaki leswaku 
ku tirhisiwa ka swakudya swo sweka a swi hoxile, a hi swa ntumbuluko naswona swi ni khombo, 
ni leswaku hi swona swi vangaka mavabyi hi ku kongoma. Kivutiso xa vumbirhi xa ku veka ku dya swakudya 


leswi nga si swekiwaka eka matirhelo ya xiviri xi nga ha siyeriwa ku famba ka swiendlakalo leswi landzelaka. 


Ku dya loku swekiweke hi ku landzelelana swi tswale ku godzomberiwa hi swakudya, mavabyi, 
sayense ya swa vutshunguri na pharmacology. Xikongomelo lexikulu xa sayense ya swa vutshunguri i ku 
lunghisa ni ku pfuxeta swirho swa munhu leswi onhakeke ni leswi onhakeke. Ematshan’wini ya sayense ya 
swa vutshunguri, munhu loyi a dyaka swin'wana u na sayense kumbe rihanyo ra yena, xikongomelo xa 
kona i ku sivela ku onhaka loku boxiweke laha henhla na ku tiyisisa vutomi lebyi hanyeke kahle, byo 
tsakisa, byo leha na ku rhula eka tinxaka ta sweswi na ta nkarhi lowu taka. Mavabyi hinkwawo ya vangiwa hi 
ku tlula milawu ya ntumbuluko. Ku dya swilo leswi nga si swekiwaka swi sindzisa vanhu ku xixima 


milawu yoleyo. 


Mukhuva Wa Ku Dya Raw-Eating Eka Ndyangu Wa Mina 


Mhaka ya leswaku loko ndzi ri na malembe ya 60 ndzi kota ku tsala mitila leyi swi vangiwa hi 
ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga. Emalembeni ya nkombo kumbe ya tsevu lama hundzeke 
mbilu ya mina a yi ri eKiyin'weni xo biha lerova ku khomiwa hi vuvabyi bya mbilu a swi vonaka swi nga 
papalateki. A ndzi tolovele ku hefemula loko ndzi khandziya switepisi swi nga ri swingani; A ndzi nga ri 
na matimba yo tlakusa bakiti ra mati. Ku pfimba, ku nga gayeli swakudya, ku hisa ka mbilu, ku pfumala 
vurhongo, ku pandza ka nhloko, tinhulu, gout, sclerosis, nsusumeto wa le henhla wa ngati, tachycardia, 
bronchitis leyi nga heriki, hemorrhoids na ku tshamela ku khomiwa hi mukhuhlwana a swi ri vanghana va vutomi 
bya mina eka nkarhi wo leha lowu hundzeke. Hikwalaho ka ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga 
ndzi suse swiphiqo sweswo hinkwaswo. Ndzi hungute nsusumeto wa ngati wa mina hi laha ku nga heriki ku suka 
eka 18-20 ku ya eka 13, naswona ku ba ka mbilu ya mina ku suka eka 80-90 ku ya eka 58-60. Handle ka xikombiso xa ku ké 
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Ndzi nga famba ndi ya eTajrish no tihelela endzhaku (mpfhuka wa 24 wa tikhilomitara) hi tiawara ta mune, 

ndzi khandziya tintshava ku fana na mbuti, ndzi tlakusa swiputsa swo tika ndzi ya ehenhla hi xitepisi 

naswona loko ndzi kuma nkarhi ndzi famba hi milenge ya 12 wa tikhilomitara tanihi xiyimiso lexi tolovelekeke 

xa siku na siku. Mina, loyi hi nkarhi wun'wana a ndzi khomiwe hi vuvabyi bya bronchitis lebyi nga 

tshungulekiki naswona ndzi etleriweke hi mukhuhiwana minkarhi yo hlayanyana hi lembe tanihi mhaka ya 
ntolovelo, a ndzi si tshama ndai va ni mukhuhiwana lowu tolovelekeke eka malembe ma nga ri mangani lama 
hundzeke naswona ndi etlele emoyeni lowu pfulekeke lembe hinkwaro hi hi xixika ni hi kimumu, handle ko chava 


xirhami kumbe switsongwatsongwana. 


Emalembeni lama hundzeke, ndzi khomiwe hi vuvabyi bya gout lebyikulu lerova a ndzi nga swi koti ku khumba 
mahlangano ya xikunwana xa mina lexikulu; namuntlha ndzi nga swi soholota hi matimba ya mina hinkwawo 
handle ka xikombiso lexitsongo xa ku vava. Hi kwihi emisaveni laha vuyelo lebyi fanaka byi kumiweke hi ku tirhisa 


atophan, ACTH, digitalis, bromides, iodine, aspirin, swidlaya-switsongwatsongwana ni magidi ya mirhi yin'wana? 


Mbilu leyi tirhaka hi rivilo ra ku ba ka 58 hi minete yi nga languteriwa hi ku tiyiseka leswaku yi ya 


emahlweni yi tirha ku ringana malembe yo tala swinene handle ko tshuka yi va ekhombyeni ra ku fa ka 
misiha. Ehansi ka swiyimo swa ku dya leswi swekiweke swo tanihi ku wa ka mpimo wa ku ba ka mbilu swi 
humelela ntsena loko mbilu yi tsanile, kambe eka mina i vuyelo bya ntumbuluko bya ku va kona nkarhi na nkarhi 


eka matirhelo ya swirho swa mina swo gayela swakudya. 


I swa nkoka swinene leswaku nkarhi wun'wana na wun'wana loko ndizi ringeta ku rhwala ngopfu 
khwiri ra mina hi nhlayo leyi phindhiweke ko hlayanyana ya swakudya swa ntumbuluko, a swi tshami nkarhi wo 
leha ekhwirini, kambe swi hundza eka marhumbu hi nkarhi wun'we naswona swi huma emirini endzhaku ka tiawara 
ti nga ri tingani, handle ko hundza ku bola kwihi na kwihi naswona handle ko humesa swiphiqo swintsongo 
swa ku gayela swakudya kumbe ku ndzi vangela ku nga tsaki kwihi na kwihi. Ehansi ka xiyimo lexi, ku ba ka mbilu 
ya mina ku engeteriwa hi ku tlula mune kumbe ntlhanu wa ku ba hi minete, kasi loko ndi ringeta ku "enerisa" hi 
swakudya leswi swekiweke ku fana na "munhu la tolovelekeke," ku ba ka mbilu ya mina ku hatla ku tlula ku ya 
fika eka 85-90 naswona swi teka masiku leswaku khwiri ra mina ri tihela ri kuma ku olova ka rona loku 


tolovelekeke. 


Na mina, ndzi kurisa n'wana wa mina wa vunharhu tanihi mudyi wa swakudya swo ka swi nga swekiwanga. 
Se a a ri xifanyetana xa malembe ya nkombo hi vukhale, kambe a nga si tshama a nghenisa ni xiphemu xin’we xa 


swakudya leswi onhakeke enon'wini wakwe. Rihanyo ra yena i ra... 
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ku kombisiwa ka ku hetiseka. Sweswi ndza swi vona leswaku ku ni ku hambana lokukulu loku nga kona 
exikarhi ka vana lava dyaka swilo leswi nga swekiwangiki ni lava dyaka swilo leswi swekiweke. Swa olova ku 
kurisa vana va dzana lava dyaka swilo leswi nga swekiwangiki ku tlula n'wana un'we la dyaka swilo 

leswi swekiweke. Munhu a nga si tshama a va na nkarhi wo vilela hi mavabyi ya vana yo fana na ku titimela na 
ku titimela, ku pfimba ka khwiri na ku pfimba, kumbe ku karhateka hi ku dya ka n'wana ngopfu kumbe ku dya 
switsongo. U tsakile ku fana na lark naswona nkarhi wun'wana na wun'wana loko a swi lava u ya etafuleni 

a ti pfuna eka xin’wana na zin'wana lexi a xi tsakelaka ku xi dya. U tlanga, a yimbelela no cina siku hinkwaro a 
nga ri na swiwitsi kumbe ku tikhoma, handle ko rila, handle ko vanga swiphiqo eka lava a va ri ekusuhi na 
yena. 

U etlela hi awara ya 8 hi ku kongoma nimadyambu naswona, endzhaku ko yimbelela hi yexe timinete ti nga ri 
tingani, u pfala mahlo a etlela ku fana na top ku fikela hi awara ya tsevu nimixo. Ku tlula kwalaho, i ntiyiso lowu 
hlamarisaka swinene leswaku endzhaku ka tin'hweti ti nga ri tingani to sungula hi nga tsundzuka minkarhi 
yinharhu kumbe mune ntsena leyi a pfukeke nivusiku. Vurhongo bya yena byi dzikile naswona 


byi twala swinene lerova ku hava mpfumawulo kumbe ku famba-famba loku n'wi endlaka a pfuka. 


Loko vana van'wana va le kindergarten va tshama etafuleni ra vona ra swakudya swa nimixo va dya 
xinkwa na chizi, xinkwa na botere, ti pastry, etc, u humesa nkwama wa yena wa mihandzu leyi a yi tekeke 
ekaya a tiphina hi yona hi ku miyela. 

Loko hi ri eku endzeleni ka vanghana, u languta hi ku pfumala ku tsakela loku heleleke eka matafula wolawo ya 
tiya lama rhwaleke ngopfu lawa vanhu va tshamaka eka wona va "tiphina" hi tinxaka hinkwato ta ti- pastry na 
swiwitsi. A nga si tshama a kombisa ku navela, hambi ku ri hikwalaho ko lava ku tiva, ku nantswa zin'wana 


xa swona. Hi ndlela leyi vana hinkwavo lava dyaka swin'wana va faneleke ku kurisiwa. 


Nsati wa mina, loyi ndzi nga si tshamaka ndzi n'wi sindzisa mavonelo ya mina, hakatsongo-tsongo 
ku cinca fambiselo ra yena ra swakudya hikwalaho ka n'wana wa yena na rihanyo ra yena, sweswi u 
hundzuke mudyi wa swakudya leswi nga si swekiwaka hi ku helela naswona u enerisekile swinene hi xiyimo 
xa yena. Ku sungula, u tshike nyama hi ku helela ivi a hunguta swakudya leswi swekiweke leswi nga riki na 
nyama swi va xin’we kumbe swimbirhi hi vhiki. Loko n'wana a ri karhi a kula nyana, leswi swi siviwe hi 
timbatata ti nga ri tingani leti virisiweke leti a ti tekiwa nkarhi na nkarhi. Eku heteleleni, leswi na swona 
swi tshikiwile hi ku helela loko siku rin'wana n'wana a vutisa a ku, "Xana ku nun'hwela koloko ko biha ku huma 
yini, Manana?" Endzhaku ka sweswo u teke ntsena xiphemu xo olova xa xinkwa xa swakudya leswi heleleke 
lexi minkarhi yin'wana a a xi dya na ti walnuts, lexi nga voniwiki hi n'wana.” Namuntlha, u vona 
vuyelo byo hlamarisa bya ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga eka xivumbiwa xa yena naswona a swi 


hlamarisi, . 
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hikwalaho, leswaku a papalata swakudya hinkwaswo leswi swekiweke. Naswona leswi hinkwaswo swi hetisisiwile 
handle ko nonon'hweriwa ngopfu, loko xiboho xi endliwile hi ku tiyimisela. Loko ku nga ri na nun'hwelo wa swakudya 
leswi swekiweke endlwini, ku dya swi nga swekiwanga swi hundzuka mhaka yo olova swinene. Leyi i ndlela leyi 
faneleke ku landzeleriwa hi vatswari volavo hinkwavo lava tekaka rihanyo ra vona ri ri ra nkoka naswona va 


rhandzaka vana va vona. 


Mikhuva Hinkwayo Yo Biha ya munhu i Vuyelo bya Ku swekiwa 


Ku dya 


Ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga swi ta hlongola endhawini ya mintlangu swilo swin'wana 
hinkwaswo swo biha swo fana na vudakwa, ku dzaha fole, ku godzomberiwa hi swidzidziharisi na 


makwanga. Swilo leswi a swi nge he fambisani ni ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki. Swiendlo leswi 
swo biha i tisathelayiti ta ku godzomberiwa hi swakudya. 


Hi ku hlula ka swakudya leswi nga si swekiwaka, eku heteleleni ku ta simekiwa ku rhula loku 
nga heriki emisaveni ni le xikarhi ka matiko. Vugevenga hinkwabyo, rivengo, vulala, ku tikukumuxa, 
mavondzo naswona, hi ku angarhela, mikhuva hinkwayo yo biha ya munhu i vana va ku dya loku swekiweke. Hi 
ku herisiwa ka swakudya leswi swekiweke ku navela ka vanhu ku ta rhula, miehleketo ya vona yi ta tlakuka 
naswona vutomi byi ta olova swinene lerova vavanuna a va nge he boheki ku handzulana nyama kumbe ku xavisa 


ripfalo ra vona hi mpfilumpfilu wa poto. 


Miehleketo Ya Swakudya Yi Fanele Yi Ri Karhi Eka 
Ku Siviwa Ka Swakudya Leswi Nga Riki Swa Ntumbuluko Hi Swa Ntumbuluko 
Ndlela Yo Dya 


Ku dya hi ku helela hi swilo leswi nga si swekiwaka hi yona ntsena ndlela yo ntshunxa vanhu eka 
mavabyi. Hafu ya mimpimo a yi si tshama yi nyika naswona a yi nge pfuki yi nyikile vuyelo byo karhi. Ehansi 
ka swiyimo swa sweswi swa swakudya leswi swekiweke swibalo hinkwaswo leswi amukeriweke swa mimpimo ya 
swakudya swa swakudya swokarhi swifanele ku tekiwa tani hi leswinga riki na mhaka. Ku nga khathariseki leswaku 
vuvabyi i yini, loko ku buriwa hi xivutiso xa swakudya hi fanele ku ehleketa ntsena hi ku ya hi leswi nga swekiwangiki 
na leswi swekiweke, swa ntumbuluko na leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi tengeke na leswi onhakeke. 
Switsundzuxo leswi endliwaka siku na siku eka xiya-ni-moya, eka maphephahungu na hi tindlela tin'wana to 
hambana eka ku tirhisiwa ka tivhithamini to karhi, timinerali na tiphrotheyini, na vuxokoxoko lebyi nyikiwaka eka 


mimpimo ya tona ya tikhilojulu, swi helela 
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leswi nga kotekiki, leswi nga pfuniki nchumu naswona swi ni khombo, ngopfu-ngopfu loko swi sekeriwe eka 


ku tirhisiwa ka swidzidzirisi ni swakudya swa swiharhi. 


Loko hi languta swivumbeko swa swilo swa swakudya ha zin'we-rin'we, a hi fanelanga hi tikarhata 
nikatsongo leswaku hi tihi tivhithamini to karhi kumbe swiaki swin'wana leswi nga kona eka swakudya 
swo karhi. | vukona lebyi nga cinciki bya swiaki hinkwaswo swo hambana eka nomu wun'wana na 
wun'wana wa swakudya leswi faneleke ku sindzisiwa. Hikwalaho, hi fanele ku tivonela leswaku ku hava 
na zin'we xa swiaki lexi nga riki kona eka swakudya leswi hi swi dyaka. Leswi swi tano loko hi dya 


swakudya swihi na swihi swa miroho leyi nga si swekiwaka, kasi eka swakudya leswi swekiweke a swi 


kona hi magidi ya swona. 


Ku ringana malembe-xidzana yo tala, magidi ya vativi va swilo va endle vutshunguri bya swakudya 
dyondzo ya vona yo karhi. Kambe tanihi leswi va nyikeleke nyingiso eka swiphiqo swa vumbirhi 
ntsena naswona va nga tekelangiki enhlokweni ku onhaka loku vangiweke hi ndzilo wa le khixini, 
ndzavisiso wa vona wu tsandzekile ku humesa vuyelo lebyi lavekaka naswona, lexi biheke ngopfu, 
hikwalaho ka ku kanetana ka swona ko tala, wu ve khombo eka vanhu . Hambi ku ri vanhu lava dyaka 
matsavu, lava nga tekiwaka tanihi lava endlaka nhluvuko swinene exikarhi ka vona, a va tiyiselelanga 
ntsena ku onhaka loku vangiweke hi ndzilo, kambe va tlhele va tiyisela ku tirhisiwa ka xinkwa xo basa ni 
chukela leri antswisiweke, leswi nga riki na swiaki hinkwaswo swa nkoka. Hambi swi ri tano, ku fanele ku 
pfumeriwa leswaku eku hluleni ka ku godzomberiwa ka vanhu, vanhu lava dyaka matsavu va 
hundze gondzo leri nga ni swiganga swinene. Goza ro tika swinene i ku papalata nyama, endzhaku ka 
sweswo ku siviwa ka swakudya leswinga riki na nyama hi swakudya leswinga swekiwanga i goza 
lerintsongo ntsena, hambi leswi kunga goza leri lerintsongo laha vafaneleke ku fikelela pakani ya vona 
yohetelela. Hikokwalaho, swifanele ku languteriwa leswaku vadyi va matsavu va tinxaka hinkwato ta 
mavonelo vata amukela milawu ya raw- eating naswona vata hlengeletana ehansi ka banner yin'we, 
leswaku vata veka masungulo ya vutomi byebyo byo tsakisa lebyi minkarhi hinkwayo byi nga norho 


wa vanhu. 


Tanihi mutivi wa swakudya, ndhuma leyikulu yi kumiwile eAmerika hi G. Hauser. Kambe hambi 
Hauser, loyi a endlaka nhluvuko tani hi leswi a nga na nhluvuko loko a pimanisiwa na vativi van'wana va 
swakudya, a nga tekeli enhlokweni khombo leri vangiwaka hi ku sweka naswona hikwalaho u 
ringeta ku vuyisela ku onhaka loku endliweke ekhixini hi ku tirhisa swileriso swa dokodela. A hi tekeni swa 


xinkarhana leswaku xitsundzuxo xa yena 
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swi nga ha tirhela kikongomelo xo karhi lexi pfunaka. Kambe u kwihi mutirhi, mutirhi 

wa le purasini kumbe wanuna wo tolovelekile exitarateni ku kuma mali ya gidi ra tirhandi 
leyi a faneleke ku yi hakela leswaku a ta kuma vuxokoxoko bya leswaku u fanele ku nwa 
molasses wa ntima wo tanihi kwihi nimixo, comela xo tanihi kwihi nimadyambu , kumbe i 
magidi mangani ya tiyuniti ta vhithamini yo karhi leyi a faneleke a yi mita siku ni siku? 


Leyi a hi ndlela leyinene. Swi fanerile ku tolovelana hinkwaswo 
misava hi ku hetiseka hilaha swi kotekaka hakona hi switirhisiwa swa nkoka swa 
xivumbiwa xa munhu, ku cinca swinene mikhuva ya sweswi ya swakudya na ku yimisa 
switsundzuxo swa swakudya swo karhi na tivhithamini ta munhu hi xiyexe. 


Vavanuna va sayense va swi tiva leswaku a nga kona munhu loyi a dyaka ntsena 
swakudya swa xinkwa, rhayisi leyi pholishiweke kumbe nyama loyi a nga tshembaka ku 
hanya nkarhi wo leha. Kambe munhu la tolovelekeke a nga swi tivi leswi. Hi ku 
vona ka yena, swakudya sweswo swi nyika swakudya leswinene ngopfu. Hi nga tiyisekisa 
njhani leswaku ehansi ka matimba ya swiyimo kumbe hi ntshikilelo wa vusweti munhu 
un'we a nge tidyi hi vuphukuphuku ni vana va yena hi swakudya sweswo ntsena 
naswona a nge ti onhi hikwalaho ka sweswo? Hambi ku ri mutivi wa sayense la dumeke 
swinene, loyi a toloveleke mhaka leyi hinkwayo, a nga swi koti ku Iwisana ni ku navela 
ka makwanga yakwe naswona u dya ngopfu swilo sweswo leswi rhukaniweke lerova a 
tidlaya hakatsongo-tsongo kambe hi ku tiyiseka, naswona u tidlaya hi ku hatlisa swinene 
hi ku tirhisa khensa kumbe vuvabyi bya mbilu. Hikwalaho, a swi enelanga ku 
hangalasa mianakanyo leyi etibukwini ntsena; swi laveka ku hlengeleta swirho leswi 
faneleke swa mfumo leswaku ku nghenisiwa ku cinca ka xisekelo, loku kunguhatiweke eka 
mikhuva ya swakudya swa vanhu. Magoza lawa ya tirhaka yafanele ku tekiwa ku hunguta 
hakatsongotsongo ku tlangisiwa lokukulu ka swiaki swa swakudya xikan’we 
naku hlohletela ku dyiwa ka swakudya leswinga swekiwangiki na leswinga thyakisangiki. 
Xikongomelo xo hetelela xa muxaka wun'wana na wun'wana wa swakudya i ku dya 


swakudya leswi nga swekiwangiki, loko rito "swakudya" ri lahlekeriwa hi nhlamuselo ya rona 
naswona ri nyika ndhawu eka xivulavulelo xa NATURAL NUTRITION kumbe 


THE INTEGRAL RAW MATERIALS FOR THE HUMAN FACTORY. 


Ku Tirhisa Tivhithamini Ni Timinerali To Endliwa Swi Fanele Ku Va 
Ku yimile 
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Nhlayo leyi ringanaka ya swiaki swa swakudya eka swakudya swa ntumbuluko ya 
hambana swinene, hi ndlela ya leswaku loko ku pimanisiwa na miligram yin'we ya xiaki kin'we ku 
nga va na gidi ra miligram ya xiaki xa vumbirhi na miliyoni yin'we ya miligram ya nwe xa 
nharhu. Kambe xiaki lexi tikaka n’we-xa-miliyoni xa miligiramu i xa nkoka eka fektri ya 
vanhu ku fana ni lexi tikaka miligiramu yin'we. Sweswi, hi nkarhi wa ku sweka kahlekahle i swiaki 
sweswo leswi nga kona hi swiphemu leswintsongo ntsena leswi onhiwaka eka xiyimo xo 


sungula. 


Munhu a nga ha tivutisa leswaku ha yini hi switirhisiwa swo tano leswi nga riki na swihoxo fektri 
ya vanhu yi nga tshiki ku tirha hi nkarhi wun'we, hilaha fektri leyi tolovelekeke yi nga ta endla hakona, 
kambe yi ya emahlweni ni ntirho wa yona nkarhi wo leha swinene, xisweswo yi yisa vanhu eka 


makumu lama hoxeke ya leswaku xin’wana ni xinwana lexi enerisa ku navela ka vona 
swakudya i swakudya . 


Ntiyiso wa mhaka hileswaku miri wa munhu a hi nchumu lowu tolovelekeke 
feme. | misava leyikulu swinene leyi nga ni vaaki va timiliyoni, tifektri leti nga hlayekiki, 
tinhlengeletano to hambana-hambana, fambiselo, switolo, vuhlayiselo ni swin'wana. Hambi loko yi 
nga kumi swakudya nikatsongo, ya ha kota ku tihlayisa yi hanya ku fikela masiku ya 70 kumbe 


ku tlula hi ku vitana leswaku yi tirhisa vuhlayiselo bya yona lebyi hlayisiweke. 


Endzhaku ko nghena eka xivumbiwa, swakudya swi hangalasiwa emirini 
hinkwawo wa munhu hi xitirhisiwa xa ngati naswona yin'wana na yin'wana ya tisele yi kuma 
swilo leswi faneleke xivumbeko xa yona na vutshila bya yona. Kambe tisele ta misiha ni swirho a 
swi teki nchumu eka swiaki swi nga ri swingani leswi onhakeke leswi nga kona eka 
swakudya leswi swekiweke hi mixaka leyitsongo swonghasi leswi nga hlayiwaka hi tintiho ta 
munhu. Va tshama va rindzele, hi ndlala na ku pfumala, kufikela loko n'wini wa vona a deigns ku 


andlala tintiho ta yena ku pfuneta eka xiphemu xa anyanisi, muroho wa rihlaza kumbe mihandzu. 


Munhu a nga titwi ndlala ya tisele ha yin'we-yin'we tanihi leswi, ku nga 
khathariseki ndlala leyikulu ya tisele ta glandular ni ta organic, khwiri rakwe ri tele, ku godzomberiwa 
ka yena ku enerisekile, yena hi yexe a enerisekeke. Kambe leswi tsakisaka ngopfu i tisele leti nga 
pfuniki nchumu, leti nga tirhiki na leti nga tirhiki, leti hi makwanga ti dyaka "switirhisiwa swo aka 


leswi ringaniseriweke hi ku helela" leswi fambelanaka 
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eka swivumbeko swa tona na ku "tiyisa no tiyisa" miri hi ku engetela vukulu bya wona. 


Lexi hi xona xivangelo lexi endlaka leswaku hi 50-60 wa tikhilogiramu ta tisele leti nga 
pfuniki nchumu, leti nga pfuniki nchumu, munhu loyi a vuriwaka la hanyeke kahle, la tiyeke ni la nga 
ni matimba a nga ri na madzana ma nga ri mangani ya tigiramu ta tisele leti tirhaka, leti hlawulekeke, 
leti ha tona yin'wana kumbe yin'wana ya tisele ta yena ti nga tirhaka nkarhi na nkarhi ni ku endla 
swilo leswi nga riki na swihoxo. Loko ntsena tindhawu ni swirho swi nga tsoniwanga masalela yo 
hetelela ya tisele leti tirhaka, wanuna u kota ku koka vukona bya yena hi ndlela yo karhi; kambe 
loko eku heteleleni ti herile, rifu ri hundzuka leri nga papalatekiki. 
Kutani munhu loyi a " xurheleke," "loyi a tiyeke" na loyi a "tiyeke" u fa hi ku va a dlaye hi ndlala eka 
tindhawu ta yena na swirho swa yena. Hi xikombiso, tisele ta mbilu ti lahlekeriwa hi matimba 
lama lavekaka ni ku olova leswaku ti endla ku hlangana loku tolovelekeke. Kutani mbilu yi ringeta ku 
ponisa xiyimo hi ku engetela nhlayo ya tisele ta yona, hikwalaho ka sweswo yi kula hi tisele leti 
vumbiweke hi tiphrotheyini ta swiharhi ni xinkwa xo basa. - Kambe leswi a swi pfuni nchumu, 
hikuva tisele leti ti pfumala vuswikoti byo endla ntirho wihi na wihi lowu pfunaka naswona a swi teki 


nkarhi wo leha xirho xi nga si yima ku ba hi ku helela. 


A hi swi tivi hi ku tiyiseka, leswaku i vahlawuri vangani vo hambana lava yaka eka 
ku endliwa ka ndzoho ya koroni kumbe miri wun'wana ni wunwana wa miroho. A hi tekeni nhlayo 
ya xiringanyeto, leyi ringanyetiweke, hi ku vula 10 000. Hi milawu ya xisekelo swinene ya 
ntumbuluko kutani hi fanele ku anakanyisisa leswaku switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga 
leswi lavekaka eka fektri ya vanhu swi vumbiwa hi swilo swo hambana swa 10,000, naswona 
eku phakeni ka switirhisiwa sweswo i swa nkoka ku khathalela ngopfu leswaku xin’wana kumbe 
Kin'wana xa swiaki a swi endli tano xwa. 


Leri i endlelo ra ntumbuluko swinene ro tiyisisa matirhelo ya ntolovelo ya fektri ya vanhu. 


Sweswi a hi voneni ndlela leyi dietetics ya swakudya leswi swekiweke swi topsy-turvy ha yona 
malembe ya kona i. Vavanuna va rhwala ku onhiwa lokukulu ka swilo sweswo swa nkoka 


naswona va wundla mimiri ya vona hi mixaka yi nga ri yingani ntsena ya swiaki swa swona. 


Endzhaku ka malembe ya ndzavisiso lowukulu vativi va ntivo-vutomi va kuma leswaku ku 
na tinxaka ta 1015 ntsena ta swilo eka chizi, botere, xivindzi kumbe byongo. Munhu a nga 
langutela leswaku va pfumela leswaku hikwalaho ka ntirho wa vona wo leha va kume leswaku 


swakudya swo tano na swo tano swi vumbiwa hi 10-15 ntsena 
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tinxaka ta swilo leswi onhakeke, leswi nga ringaniseriwangiki, leswi nga na chefu, leswi onhakeke 

na leswi feke, na swa swiaki leswi vumbaka switirhisiwa swa hina swo ka swi nga tirhisiwanga, 9990 wa 
tinxaka a ti kona naswona, hikwalaho, swakudya sweswo swi pfumala ngopfu, swi ni khombo 

naswona swi na khombo lerova ku tirhisiwa ka swona tanihi swakudya a swi fanelanga swi 

va tano ku bumabumeriwa hi mani na mani. Kambe ematshan’wini ya sweswo, va boxa hi rin'we 

rin'we mavito ya swilo hinkwaswo leswi va koteke ku swi kuma eka swakudya sweswo, va 

hlamusela hi vuxokoxoko mintirho ya swona eka swakudya naswona, endzhaku ko hlaya swivumbeko 
swa swona, va swi bumabumela tanihi swakudya leswi "vuyerisaka". A va vulavuli hi rito ni rin'we 

hi ku pfumaleka ka magidi ya swiaki leswi nga ni swakudya, naswona a va vulavuli hi kiphemu 

xa swona eka swakudya kumbe vuyelo lebyi nga ni khombo lebyi landzelaka ku pfumaleka ka swona hi 
ku nga cinci. 


Hambi swi ri tano, ku anakanyisisa loku i swilo swa nkoka swinene eka xivutiso lexi. 


Swi fanele ku tekeriwa enhlokweni leswaku mintirho ya raw yi tele ngopfu 
swakudya leswi nga eka xivumbiwa leswi hambiloko hi singita ro karhi munhu a swi tiva hinkwaswo, 
vutomi hinkwabyo a byi nga ta enelanga eka nhlamuselo ya swona ntsena. Hi fanele ku teka tani hi 
yin'wana ya milawu ya masungulo ya swakudya mhaka ya leswaku ku hava xiaki xa swakudya lexi nga 


tirhelaka xikongomelo xa xona xa ntiyiso loko xi tekiwa xi ri xoxe, handle ka hinkwaswo. 


Loko munhu a kombisa hambi ku ri eka mutivi wa sayense la dumeke swinene leswaku ku ni 
ku hava xikombiso xa tivhithamini eka xinkwa xo basa lexi a xi dyaka, u hlamula, handle ko 
kanakana, leswaku u tlhela a dya swakudya leswi nga na tivhithamini Hi ku lulamisiwa loku 
ringanaka muendli wa switina a nga ha veka switina swa yena siku hinkwaro ivi a tlakusa rirhangu ra 
yena handle ka xikontiri, ivi endzhaku va kaneta leswaku ku na minkarhi leyi a tirhisaka xikontiri, na 


yena. Vubofu byo tano byi vangiwa hi ku godzomberiwa hi swakudya. 


Xana xinkwa xo basa i yini loko kungari starch, chukele, mafurha, ti proteins na tinxaka to hlaya 
ta munyu lowu feke — hi marito yan'wana, ntsena nkuma lowu nga hanyiki wa swin'wana swa swiaki 
swa 10,000 leswi vumbaka swilo swa hina swo ka swi nga tirhisiwanga? Xana chukele leri 
antswisiweke i yini loko ku nga ri rin'wana ra 10 000 leri nga laha henhla? Kana nyama i yini 
loko ku nga ri tiphrotheyini leti nga ni chefu ni swikombiso swa swiaki swi nga ri swingani leswi 
onhakeke? Hambi swi ri tano, munhu u tata khwiri ra yena ku ya fika emakumu hi swilo leswi 
swi nga ri swingani naswona u tsona swirho swa yena magidi ya swakudya swa nkoka hakunene. 


Malunghana ni swiphiqo leswi vangiwaka hi swona leswi vaka kona eka swirho swa yena, munhu a nga ha vumbiwa 


53. 


Machine Translated by Google 


mianakanyo yin'wana hi ku endzela swibedlhele kumbe ku kambisisa swifaniso leswi nga eka tibuku ta 
vutshunguri. Kana ku onhaka ko tano loku chavisaka, swilondza ni swilondza swi nga vangiwa njhani, 


loko ku ngari hi ku pfumaleka ka swakudya leswi tlakukeke? 


Hambileswi ku fikela sweswi vativi va sayense va tshubuleke ntsena mikaka ya 40-50 ya magidi 
ya swiaki leswi nga ni swakudya, xiphemu lexikulu xa tibuku ta vutshunguri xi nyikeriwe eku hlamuseleni 
ka vuyelo bya swilo sweswo, leswi tlhelaka swi vumba zisekelo xa mintirho yin'wana yo tala ya 
vutshunguri. Handle ka sweswo, nete leyikulu ya swivandla swa mabindzu yi hangalakile emisaveni 


hinkwayo yo leha ni ku anama leswaku ku endliwa ni ku hangalasiwa ka swilo sweswo. 


Hi nga ha anakanya kahle leswaku xiyimo xi ta va njhani loko, ematshan'weni ya swiaki sweswo 
swa 40-50, vativi va sayense va ndzavisiso va humelela siku rin'wana eku kumeni ka 400 kumbe 500, 
hi nga ha vuli hi mikaka ya 4 000 kumbe 5 000 ya swilo. Munhu wa namuntlha u vonaka a nga ha voni 
vutshembeki bya swilo swa xiviri leswi nga tirhisiwangiki leswi lavekaka emirini wakwe; kumbe a ti ngari 
na tona hi ku hatlisa kumbe u kuma swi nga koteki ku ti kuma. Kutani u fanele a languta ekhonweni 
yin'wana ni yin'wana leswaku a ti kuma ha yin'we-yin'we leswaku a enerisa swilaveko swa xivumbiwa 
xakwe. Vativi va sayense va ndzavisiso va teka tanihi sayense ntsena swilo leswi tifomula ta swona ti 
tiviwaka hi vona naswona ti kandziyisiweke etibukwini. Tanihi leswi va nga riki na vutivi bya tifomula leti 
heleleke ta swiaki swa ndzoho ya koroni, a va voni nchumu wa sayense eka yona. | nchumu lowu 
"tolovelekeke" lowu kumekaka hi ku olova, wu tele hinkwako naswona wu tiviwa hi vanhu hinkwavo. Kambe 
i mhaka leyi hambaneke swinene loko va humelela eku tshubuleni ka xiaki lexintshwa xa 
swakudya ni ku kuma fomula ya xona. Kutani yi hundzuka ya sayense; ku tshuburiwa ka yona ku 
bumabumeriwa tani hi ku hlula lokukulu eka xiyenge xa vutshunguri naswona, leswi tlulaka, swi 
nghenisa ku hisekela lokuntshwa na ku hiseka eka tifektri, tikhemisi na titliliniki. Naswona leswi 


hinkwaswo swi vangiwa hikuva munhu a nga swi lavi ku tshika xinkwa xa yena xo basa. 


Ku ta endleka yini, vanhu eku heteleleni va fanele ku pfumela leswaku ndlela yin'we ntsena yo susa 


mavabyi i ku rhanga hi ku ringanyeta hi ku helela ivi endzhaku ku yirisa hi ku helela ku herisiwa hi 
vunyingi ka swiaki swa hina swa swakudya. 


Ku fikelela leswi, mihlangano leyi nga na vutihlamuleri yi fanele ku endla ku hangalasiwa lokukulu 


naswona yi fanele ku teka magoza lama tirhaka ku sivela ku onhiwa ka vanhu vo tala ka 
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swiaki swa swakudya. Vafanele ku kuma tinxaka tintshwa ta swakudya kusuka eka nkatsakanyo 

wa swakudya leswinga swekiwanga naswona va bumabumela eka vaaki, lava mikhuva ya vona ya 
swakudya yingata cinca hakatsongotsongo. Hikwalaho ka sweswo, mavabyi lawa sweswi ma 
hlaselaka vanhu ma ta herisiwa hakatsongo-tsongo naswona ikhonomi leyikulu yi ta khumbeka eka ku 


durha ka hina ka vutomi. 


Loko hi nga si va vanhu lava dyaka swinkwa leswi nga si swekiwaka, ndyangu wa ka 
hina a wu dya khilogiramu ya xinkwa siku ni siku, kasi sweswi khilogiramu ya koroni yi hi teka ku sukela 
eka masiku ya tsevu ku ya eka khume. Eka swakudya swa xinkwa xo basa a ndi fanele ndi file khale 
swinene, kambe hikwalaho ka koroni leyi nyikaka vutomi ndza ha hanya, naswona ndi titwa ndzi 


tiyisile leswaku ndzi ta hanya kwalomu ka malembe man'wana ya 40-50. 


Ku pimanisiwa exikarhi ka Rihanyo ra ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka na 
Vana Lava Dyaka Hi Ku Swekiwa I Ndlela Leyinene Yo Tiyisekisa Makhombo 
Lama Nga Vaka Hi Ku Dya Swakudya Leswi Swekiweke 


Misinya ya milawu yi fanele ku sungula ku amukeriwa eka ti day nursery, emakaya 
ya vana, swibedlhele na tirhesiturente, naswona endzhaku yi fanele ku duma hi ku tirhisa ku 
hangalasiwa exikarhi ka vaaki hi ku angarhela. Hi timhaka leti nga erivaleni ni leti nga kanetekiki hilaha 
ndzi ti nyikeleke hakona, ku fanele ku tshembiwa leswaku vativi va sayense lava vonaka kahle 
va ta sungula ku tirha hi nkarhi wun'we. Kambe loko va lava ku va ni vumbhoni byin'wana lebyi 
kongomeke, ndzi ringanyeta xikambelo lexi landzelaka. Tincece eka rin'wana ra makaya ya vana a 
ti avanyisiwe hi mintlawa yimbirhi leyi ringanaka, yin'wana ya yona yi fanele yi phameriwa hi tindlela 
ta sweswi ta vutshunguri, yin'wana yi kurisiwa hi misinya ya milawu ya ku dya swakudya leswi nga si 
swekiwaka. Kutani a ku ringanisiwe rihanyo ra mintlawa leyimbirhi. A ndzi kanakani nikatsongo leswaku 
ku sukela eku sunguleni swi ta va erivaleni eka misava hinkwayo leswaku hi rihi eka fambiselo 
lerimbirhi), ra swakudya leri nga ra sayense ni ra vumunhu hakunene. Vuyelo lebyi fanaka byi nga 


kumiwa hi ku cinca ndlela leyi ku horisa vavabyi va le xibedlhele. 


Vanhu vo tala va miehleketo yo olova va nga ha kaneta ndzingo hi xivangelo xa leswaku i 
xidyoho kumbe ku vavisa ku endla "ku ringeta" ko tano eka vana. 
Kambe loko vanhu vo tano va ehleketa swinene, va ta vona leswaku a hi ku ringeta ku hlayisa vutomi 
ni rihanyo ra n'wana hi ku n'wi dyisa hi nhlengeleto lowu heleleke wa swiaki swa swakudya leswi 


tengeke leswi kunguhatiweke 
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hi ntumbuluko eka xivumbiwa xa munhu. Swikambelo swa xiviri i swikambelo sweswo leswi 

nga riki swa vumunhu leswi endliwaka ehansi ka xifunengeto xa sayense hi mikaka yi nga ri 
yingani ya swilo leswi endliweke leswi nga tiviwiki ngopfu elaboratori ku fikela sweswi, leswi 
hikwalaho ka sweswo timiliyoni ta vana ti sukaka evuton'wini loko ti ha ri tincece, ti siya vatswari 

va vona va ri ni gome gome. Swikambelo i vuhandzuri byebyo lebyi tlangaka hi rihanyo ra 

vanhu hi 1,001 wa swakudya leswi onhakeke na chefu naswona swi tumbuluxa mavabyi 
lamantshwa. Mavabyi lawa hi ndlela yo hlekisa ya thyiwe mavito ya mavabyi ya nhluvuko, 

handle ko titwa hi tingana nikatsongo eka "nhluvuko" wo tano naswona handle ko kombisa leswaku 
swiyimo leswi velekeke mavabyi yo tano swi nga ha thya vito ra ku pfumala vutivi, 

vuharhi kumbe vuharhi, kambe ku nga tshuki ku thyiwa nhluvuko. 


Tinhlengeletano ta Sayense na Mihlangano ya Mfumo leyi nga na Vutihlamuleri Swi fanele 
Kambisisa Xiphiqo Xa Ku Dya Hi Ndlela Yo Karhi Handle Ka Ku Ya Emahiweni 


Hiwela 


Ndzi ringanyete ndlela leyikulu naswona hi nkarhi lowu fanaka yi olova swinene ni ya 
ntumbuluko leyi vanhu va nga ta ntshunxiwa ha yona eka vuvabyi byin'wana ni byin'wana 
emisaveni. Leyi i mhaka ya nkoka swinene leyi vativi hinkwavo va sayense, madokodela, 
tintlhari na mihlangano ya mfumo leyi nga na vutihlamuleri va faneleke ku yi nyika 
nyingiso wa xihatla. Va fanele ku kombisa erivaleni leswaku ndzi hoxile eka mavonelo ya mina no 
ma kaneta hi ku ringeta ka xisekelo, kumbe va fanele ku tiyisisa ntiyiso wa vona no teka magoza 
lama lavekaka ku ma tirhisa. Ngopfu-ngopfu, loko ku nga khathali kumbe ku miyela kwihi na 
kwihi ku kombisiwa hi madokodela, ku nga ha hlamuseriwa hi vaaki hi ku angarhela tanihi 
mhaka leyi nga erivaleni ya ku nga tiyimiselanga eka vona ku sivela mavabyi, leswaku nsimu ya 
vona kumbe ntirho wa vona wu nga hungutiwi. Hi ndzexe, a ndzi tshembi leswaku leswi hi ku 
angarhela i ntiyiso, hikuva i vanhu va nga ri vangani lava nga vaka na tihanyi to tano; 
kambe madokodela ma fanele ma nyikela vumbhoni lebyinene bya leswaku ma ni xikongomelo 
lexi tlakukeke ni lexi ilakukeke ku tlula ku endla mali, ni leswaku xikongomelo xa wona, 


entiyisweni, i ku tirhela sayense, ku tirhela vanhu. 


Madokodela lama tlakukeke, lama nga ni moya wa mani na mani ni lama nga ni vutianakanyi ma fikelela 
xikongomelo xa wona lexi ma swi navelaka hi ku amukela swakudya leswi nga si swekiwaka, kasi madokodela lama nga 
riki na vumunhu, lama nga ni vutianakanyi ni lama nga ni makwanga ma vona eka wona ku lahlekeriwa ka wona ka munhu hi 


xiyexe. Ku tika loku ku vuriwaka leswaku ku cinca mikhuva leyi dzimeke timitsu ku nga tirha ntsena tanihi xivangelo lexi nga nyawuriki eka 
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funengeta ku titsakisa hi vusopfa ka vanhu vo homboloka. Ku tshuburiwa ka swakudya 
leswi nga swekiwangiki i nkarhi lowunene wo hambanisa lava tlakukeke eka lava nga 
xiximekiki, lavanene eka vo biha, lava tihariheke eka lava nga tlharihangiki. 


Akuna ntirho wa nkoka lowukulu eka vumunhu kutlula ku hangalasiwa ka 
swakudya leswinga swekiwangiki. Swi fanerile ku pfuxa vanhu hinkwavo eka vurhongo bya 
vona bya malembe-xidzana, ku pfula mahlo ya vona, ku va ninginisa leswaku va huma eka ku 
karhala ka vona ni ku va ntshunxa eka norho wa vona wa sweswi wa vusiku. Vafumi va 
fanele ku nyikela hi mali ya vona eka ntirho lowu; tintlhari byongo bya tona. | swa nkoka ku 
vumba minhlangano, ku simeka mintlawa, ku kandziyisa maphephahungu na ku kandziyisa tibuku. 
Ku tlula kwalaho, swa laveka ku aka ti-sanatoria letikulu leti nga ni switirhisiwa hinkwaswo 
swo wisa, swo tihungasa ni swa mintlangu, ni hi ku tirhisa "ku pfaleriwa" ka tin'hweti ti 
nga ri tingani ku horisa, ku pfuxeta, ku ntshunxeka eka swihlawuhlawu leswi onhaka, ni ku 
pfuna ni ku voningela vanhu volavo lava pfumalaka rungula leri lavekaka ni matimba 
ya ku navela. Swi pfuna swinene naswona swa navela ku nyikela mali na matimba eka 
xikongomelo lexi ku tlula ku aka miako leyi nga pfuniki nchumu leyi hi nga yi laviki ku fana na 
tikereke kumbe swikolo na swibedlhele. Ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga i ribye ro 
kambela leri hi nga tiyisisaka ha rona leswaku hi wihi mutlhari loyi hakunene a nga na ku 
avanyisa loku ntshunxekeke na loku nga siveleriwangiki, kumbe hi wihi munhu loyi hakunene 
a tsakelaka rihanyo na vuhlayiseki bya vaaki. Hi maletere ya nsuku laha matimu ma nga ta 
tsala mavito ya vanhu vo tano. 


A Hi Xidyoho Ku Vulavula Ntiyiso 


Vanhu van'wana va ndi hehla hi ku va ndi ri ni ririmi ro kariha. Loko ndzi vitana 
vadyi lava swekiweke vadlayi, va-filicide na swigevenga, a ndzi endli xihehlo; Ndzi vula 
ntiyiso ntsena, hambileswi ntiyiso wolowo wu nga ha vavaka. 

Loko manana a tata nomu wa n'wana wa yena la rhandzekaka hi swakudya swo hisa hi 
mavoko ya yena ya vukheta, u onha swirho swa n'wana wa yena ivi a nwi yisa eku vabyani 
ni le ka rifu. Loko dokodela a lunghiselela swakudya swa "nutritious" na "easily 

digestible" swakudya swa vana lavatsongo na 
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u nyika tiphilisi ta tivhithamini to endliwa hi ku lahlekeriwa hi miroho ni mihandzu, u endla nandzu 


lowukulu swinene. 


Siku na siku ndi xiya ndlela leyi, hi xihlekiso xo hlamarisa xa vumundzuku, lava tsaneke ni 
lava vabyaka va tekaka tanihi leswi horisaka swilo sweswo leswi veke xivangelo xa mavabyi ya vona, 
naswona va swi dyaka hi makwanga, kasi, ku hambana ni sweswo, va papalata hi ku chava 
ntsena swilo (miroho ni mihandzu leyi nga si swekiwaka) leswi nga va vuyiselaka eka rihanyo, ntsena 
hikuva va swi teka tanihi xivangelo xa maxangu ya vona. Vutomi bya timiliyoni byi nyikeriwa ntsena 
hikwalaho ka mianakanyo leyi leyi hoxeke leyi dlayaka. Munhu loyi a nghenaka evuentweni 


lebyi heleleke bya khombo a nge pfuki a tshame a kufumela naswona a nga ri na mhaka. 


Ku hava Xihinga xa Nawu lexi nga kona xo Iwisana na ku herisiwa ka 
Switirhisiwa Swo Karhi Leswi Kunguhatiweke Femeni Ya Vanhu 


Loko ku humelela xihoxo lexitsongo eka ku ringanisela loku faneleke ka 
switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi phakeriwaka eka indasitiri ya xifundzha, 
vanhu lava nga na vutihlamuleri va hehliwa hi vusopfa naswona va yisiwa ekhotsweni, kasi lava 
va endlaka vuxisi lebyi nyenyetsaka swinene eka switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi 
lavekaka leswaku fektri ya vanhu yi tirha kahle va tala ku famba va nga ri na scot. Eka lembe 
xidzana ra sweswi ra nhluvuko wa sayense, munhu loyi a nga riki na vutivi na xiphukuphuku u na 
mfanelo leyi heleleke yo lava tindlela letintshwa to onha swakudya swa ntumbuluko, na 
ku tumbuluxa no nyikela ku xavisiwa swakudya leswi hlekisaka swinene. Kambe lexi hlamarisaka 
ngopfu i mhaka ya leswaku mutivi lonkulu wa sayense, mutivi lonkulu wa ti-cytology, loyi a nyiketeleke 
vutomi bya yena eku dyondzeni ka mintirho ya ntivo-vutomi ya tisele leti hanyaka, kumbe mutivi wa 
swakudya, loyi xikongomelo xa yena lexikulu evuton'wini bya yena ku nga ku tirha ehandle ka 
swakudya leswinene eka munhu, u xava nhulu ya swilo swo tano leswi onhakeke ivi a swi nyikela 
eka tisele ta yena, hi ku pfumala ku tsakela lokukulu ni ku pfumala vukheta, a kongomisiwa hi swileriso 


swa ririmi ra yena ntsena. 


Loko hi swi vona ro sungula swi vonaka swi nga khorwisi leswaku hi nga ti ntshunxa eka swona 
mavabyi hinkwawo hi ku tirhisa swakudya leswi nga si swekiwaka. Kambe vukulu bya 
xiringanyeto byi le ka mhaka ya leswaku "leswi nga khorwisiki" hi ku olova swi hundzuka ntiyiso lowu 
hetisisiweke. Ku tika ka ku tshika ku godzomberiwa hi swakudya a ku fanelanga ku tekiwa tanihi 
xihinga eka ku hetiseka ka xikongomelo xa 
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ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga; ku hambana ni sweswo, yi fanele yi tirha tanihi 
mpimo wo pima matimba ya nala eka rixaka ra vanhu naswona yi fanele yi hi hlohlotela 

ku endla matshalatshala hinkwawo yo sivela ku nghena ka xivandzana xo tano xo chavisa 

eka xivumbiwa xa n'wana la ha ku velekiwaka. Hambi ku ri vanhu volavo lava swi va tikelaka ku 
tshika swakudya leswi swekiweke hi voxe, naswona va ha phikelela eka mikhuva ya vona leyi 
nga ni khombo, va fanele ku tiyisekisa ntiyiso, naswona hikwalaho ka xitukulwana lexi 

pfukaka ni vumundzuku bya vanhu va fanele ku Iwela ku hlula ka ntiyiso wolowo hi ku 


chumayela ni ku hlamusela misinya ya milawu ya ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka 
ni hi tindlela tin'wana hinkwato leti nga kona. 


| ntiyiso, eka vanhu volavo lava nga ni mianakanyo yo koma ni lava langutaka endzhaku 
lava nga ni xihlawuhlawu lexi nga hundzukiki va seketela swakudya leswi swekiweke ni swidzidzirisi 
misinya ya milawu ya ku dya hi ndlela leyi nga si swekiwaka yi le henhla swinene, kambe namunilha hi hanya 
eka Nguva ya Vuako, naswona ku nga ri eka Malembe ya le Xikarhi, laha mianakanyo yin'wana ni yin'wana leyi 
yaka emahlweni kumbe vutumbuluxi lebyikulu a yi xanisiwa hi malembe yo tala ntlawa lowu nga riki na vutivi. 
Namuntlha, i xivutiso xa ku pona kumbe ku herisiwa ka rixaka ra vanhu lexi vekiweke emahlweni 


ka hina. Ku kanakana a hi vumunhu. 


Ku Dya Hi Ndlela Yo Karhi Swi Tiyisisa Mimbuyelo Leyikulu Eka Vanhu 


Ikhonomi Na Ku Tlakusa Xiyimo Xa Vutomi Swo hlayanyana 
Minkarhi 


Nhlayo leyi nga khorwisiki ya swakudya yi onhiwa hi ndzilo naswona 
hi swivumbeko swotala swaku peeling, ku basisa naku lulamisa. Tanihi kikombiso swinga 
vuriwa leswaku 100 grams ya koroni leyi hlukeke yina nkoka lowukulu wa swakudya kutlula 
xinkwa xo basa lexi kumiwaka kusuka eka kilogram ya koroni. 
Swi tano na hi tinxaka tin'wana hinkwato ta mavele, ti pulses, matsavu na mihandzu. Loko 
hi tshika swakudya hinkwaswo swa swiharhi namuntlha, miroho leyi humelerisiwaka 
emisaveni yi ta kota ku tidyela hi yoxe leyi phindhiweke ko hlayanyana ku tlula nhlayo ya 
sweswi ya misava, ntsena loko yi dyiwa yi ri eka xiyimo xo ka yi nga swekiwanga. Nhlamuselo 
ya xiviri ya ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki yi ta twisiseka swinene, loko hi 
ehleketa hi ntirho, nkarhi na mali leyi vanhu va yi tlangaka eku onheni ka swakudya sweswo, 
ivi hi languta hinkwaswo 

59. 


Machine Translated by Google 


tihakelo ta vutshunguri leti endliweke hi vutirheli byo hambana-hambana bya rihanyo ni hi vanhu hinkwavo 
hi ntshembo wo herisa ku onhaka loku tisiweke eka swirho swa hina hi ku onhiwa ka swakudya 

sweswo leswi fanaka. Ndzi tiyimisele ku kombisa ntiyiso wa switatimende swa mina hi vumbhoni 

lebyi kongomeke eka mani na mani loyi a nga tsakelaka ku va na vuxokoxoko byin'wana eka 

mhaka leyi. Matimu a ma nge pfuki ma rivalerile vanhu volavo lava nga ni vutihlamuleri lava nga ni vulawuri 
lava kombisaka ku nga khathali emhakeni leyi ni ku pfala tindleve ta vona eka mintiyiso leyi yo rila 


leswaku va ta lulamisa ku godzomberiwa ka vona ka munhu hi xiyexe. 


Ku nga va ni swivangelo swimbirhi ntsena swa ku ala ka vona ku amukela misinya ya 
milawu ya ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki. Kumbe va fanele ku tivisa leswaku va tsakela ku 
tiyisela vukona bya mavabyi ku tlula ku " tsona" vanhu "ntsako" wa swakudya leswi swekiweke na ku 
tshika ku koteka ko tirhisa nxaxamelo hinkwawo wa "ku humelela ka sayense" loku fikeleleriweke 
hikwalaho ka sweswo ya ntirho wo tika swinene kutani, hi ku endla swikambelo swa xisekelo 
leswi ringanyetiweke hi mina, va fanele ku kombisa leswaku, ekule ni ku ntshunxa vanhu eka mavabyi, 


ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga entiyisweni swi va vavisa swinene. 


Leswi va ta swi kuma swi nga koteki nikatsongo ku swi endla. Swi landzela leswaku a va na ndlela 


yin'wana handle ko titshega hi ku anakanya ka vona ko sungula, loku ku pfumala vumunhu loku 
hundzeletiweke ka kona ku vonakaka eka hinkwavo. 


Hikwalaho, hi ku yimela vana hinkwavo lava nga riki na nandzu, ndai lava leswaku vakaneti va 
ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki va fanele ku yisa swivilelo swa vona eka vateki va mahungu, 
leswaku va ta kuma nhlamulo ya vona leyi faneleke naswona mavonelo ya vaaki ya ta va na nkarhi wo 


fikelela makumu lama lavekaka na ku vula ya wona xiboho yo hetelela ni lexi lulameke. 


Un'wana na un'wana U Fanele A Lemuka Raw ya Xiviri na ya Integral 
Switirhisiwa Swa Miri Wa Yena 


Munhu un'wana ni un'wana i n'wini la tikukumuxaka wa un'wana wa swilo leswi rharhanganeke 
tifektri emisaveni naswona hi yena ntsena loyi a nga na vutihlamuleri bya ku famba kahle ka fektri 
leyi nyikiweke. Hikwalaho, swa laveka leswaku a tolovelana swinene ni swilo swa xiviri, leswi nga riki na 


xihoxo ni leswi nga riki swa nkoka leswi nga tirhisiwangiki swa fektri yoleyo yo hlamarisa. 


60. 


Machine Translated by Google 


Vutshembeki bya switirhisiwa sweswo swoka swinga swekiwanga aswi tiveki hi 
nhlayo ya ti protein, mafurha, ti carbohydrates, ti vitamins, ti minerali na ti calories 
leswi boxiweke hi vativi va biology va manguva lawa eka tibuku ta vona ta 
swakudya. Naswona a swi koteki ku yi kumisisa hi ku veka minxaxamelo yo leha ya tindlela 
to sweka swakudya leswi swekiweke hi tlhelo rin'we. 


Eka timiliyoni na timiliyoni ta malembe na hi swibalo leswi kongomeke swinene 
ntumbuluko wa hina wo hlamarisa wu hlanganisile switirhisiwa swa nkoka swa raw leswi 
lavekaka eka xivumbiwa xa munhu, wu swi hlanganisile hi ku twanana loku hetisekeke 
na hi nhlayo leyi lavekaka, wu swi nyikile vutomi naswona wu swi hlanganisile eka miroho 
mimiri hi kivumbeko xa tisele leti hanyaka. 

Xihundla hinkwaxo xa swakudya swi le ka leswaku tisele teto ti file kumbe ti hanya. 
Ehansi ka swiyimo swihi na swihi swilo leswi vumbiwaka hi tisele leti feke a swi nge tirhi 
tanihi swilo leswi nga tirhisiwangiki swa fektri ya vanhu. 


Munhu a nga fanelanga a lahlekeriwa hi ku twisisa ka yena ku ringana ni ku 
tinyungubyisa hi swilo leswi a swi tumbuluxeke ku tlula mpimo wa mianakanyo. | ntiyiso 
leswaku eka dyondzo ya swiaki swa swakudya ha xin’we-xin’we vativi va ntivo-vutomi va 
teke xiphiqo lexikulu swinene naswona va tshubule swilo swo tala swa nkoka, leswi faneleke 
hi ku tlangeriwa hi ku helela. Hambiswiritano, ku humelela koloko hinkwako ku nga tekiwa ku 
ri lokukulu ntsena loko ku pimanisiwa ni nhluvuko wa sweswi wa vutshila ni wa 
mianakanyo wa munhu. Ku Iwisana ni vutlhari lebyi tlakukeke bya ntumbuluko hambi ku 
ri vativi va sayense lava dumeke swinene, ni tidyondzo ta vona hinkwato ni leswi va 
swi tshubuleke leswi nga hlayekiki, a va na vutivi lebyikulu ku tlula n'wana wa ntlhanu wa 
malembe. Hikwalaho, a va na mfanelo yo hlundzukisa ku twanana ni vutshembeki bya swilo 
leswi nga tirhisiwangiki leswi akiweke hi ntumbuluko ni ku sindzisa eka vaaki vutivi bya 
vona lebyitsongo bya vuhlangi tanihi sayense leyi hetisekeke. 


Handle ko kanakana, eku ringeteni ku nghena eka swihundla swa swakudya 
xikongomelo xo hetelela xa vativi va sayense i ku lemuka swiaki sweswo hinkwaswo 
swa swakudya leswi nga swa nkoka eka xivumbiwa xa munhu, ku kumisisa nhlayo ya swona 
leyi ringanaka ni ku swi hlanganisa swin'we. Hi marito man'wana, va navela ku lunghiselela 
hi ndlela yo endliwa ndzoho ya koroni kumbe ya lentil ni ku yi nyika vutomi. Kambe leswi 
munhu a nga swi kotanga ku swi kuma endzhaku ka magidi ya malembe ya ntirho lowu nga 
heriki, ntumbuluko wu hi nyikela mahala namuntlha. | yini swin'wana leswi hi swi lavaka? 


Xana hi amukela ku kanakana kwihi na kwihi mayelana ni vutlhari bya 
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vuako hinkwabyo kumbe ku godzomberiwa hi nyama swi hlohlotela munhu ku endla vuphukuphuku 


lebyi nga khorwisiki ngopfu? 


A swi twali ngopfu naswona swi ni khombo ku ehleketa leswaku hi lava swo tala 
ti protein kumbe swin'wana leswi endlaka swakudya kutlula leswinga kona eka mimiri ya 
miroho. Loko leswi swo hetelela swi ri ni tiphrotheyini titsongo ntsena, swi landzela leswaku 
mimiri ya hina a yi lavi swo tala, hikuva kahle-kahle hi mpimo wolowo lowu 


xivumbiwa xa hina xi akiweke ni ku hluvukisiwa hi nkarhi wa timiliyoni ta malembe-xidzana. 


Vanhu van’wana va swi tsakela swinene ku vulavula nkarhi na nkarhi hi miri- . 
switirhisiwa swo aka. Loko ti protein ta swiharhi leti "ringaneke hi ku helela" na 
"swakudya leswi nga na swakudya" swi nga engetela ku leha ka xitukulwana xin'wana na 
xin'wana hi milimitara yin'we, namuntlha ku leha ka munhu a ku ta va ku tlakuke hi timitara to 


hlaya se. 


Tivhithamini leti endliweke hi vunyingi a ti nge pfuki ti tirhe tanihi swiaki swa swakudya 
hikwalaho ka xivangelo lexi nga erivaleni swinene xa leswaku hakanyingi ku nga si hela 
timinete ta ntlhanu endzhaku ka loko ti nghene emirini wa munhu ti yimisa mintirho ya xivumbiwa 


xa hina hi ku helela; hi marito man'wana, ma hi susumetela eku feni. 


I ku nga voni kahle loku khomisaka gome ku teka swakudya swihi na swihi swo karhi 
tanihi xihlovo xa vhithamini yo karhi kumbe xa xiaki kin'wana ni xin™wana xa swakudya. 
Ti organic compounds hinkwato ti vumbiwa hi kwalomu ka swiaki leswi fanaka, kambe ti 
hambana hi swivumbeko swa tona swa physical na ti khemikhali hikokwalaho ka ku 
hambana ka xivumbeko xa tona na xivumbeko xa molecular. Kisweswo, un'wana 
na un'wana wa switiva leswaku ti alcohol na chukele swivumbiwa hi ti khemikhali leti fanaka 
(carbon, hydrogen na oxygen), kambe swihambana swinene hi muhlovo, nantswo na 
xivumbeko. Tinyenyani ti hlayisiwa eka swisaka leswingana muxaka wun'we wa mbewu 
kumbe mavele naswona swifuwo swale kaya switala ku phameriwa muxaka wun’we wa byanyi 
ntsena. Hambi swi ri tano, swivumbiwa leswi swi kuma mphakelo wa swona lowu heleleke wa 


tiphrotheyini, mafurha, tivhithamini na timinerali eka muxaka wun'we wa swakudya leswi swi nyikiwaka swe 


Ku tshunguriwa ka mavabyi hiku tirhisa ti vitamin ta mavunwa, swidlaya 
switsongwatsongwana leswi onhaka na chefu yohambana hambana i swikambelo leswinga na 
ntshembo leswinga sekeriwangiki eka aetiological na basic reasoning, kambe eka data ya 
swikombiso, leyi vonakaka na leyi kanetanaka. 
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Ku hava vhithamini yo endliwa leyi nga vuyiselaka ku ringanisela loku hlamarisaka ka 


tivhithamini ta ntumbuluko leti hisiweke endzilweni; ku hava chefu leyi nga lawulaka mintirho leyi 
tolovelekeke ya ntivo-vutomi ya swirho ni tindhawu leti onhakeke; ku hava murhi lowu dlayaka 


switsongwatsongwana lowu nga sivaka swidlaya-switsongwatsongwana swa ntumbuluko leswi onhiweke ekhixini. 


Swiharhi swi horisa swilondza swa swona hi ku swi nantswa. Swihalaki swa tona ni mathe swi 
nyikiwe swilo leswi dlayaka tibakteriya. Hambiswiritano, swilo leswi humaka eka munhu la dyaka leswi 
swekiweke a swi na swilo swo tano. Mudyi loyi a dyaka swilo leswi nga swekiwangiki u sivela khombo 
ra xirhami lexikulu hi ku tirhisa ejensi ya swilo leswi humesiwaka hi tinyama ta xirho xo hefemula, 
kasi lexi dyaka leswi swekiweke xi humesa swinambyana swa xikhohlola ni mathe, kambe xa ha swi 


koti ku Iwisana ni khombo rero leri fanaka swinene. 


Nguva Ya Ku Dya Hi Ku Pfuxetiwa | Nguva Laha Ku Godzomberiweke, . 


Vukholwa-hava Ni Switsongwatsongwana Swi Fuma Leswi Tlakukeke 


Vutshunguri bya manguva lawa byi rhendzeriwe hi rikoka leri rharhanganeke ra 
vukholwa-hava bya hava. Ntirho hinkwawo wa swa vutshunguri wu sekeriwe eka datha ya swikombiso, 
leyi vonakaka, yo kanganyisa na leyi kanetanaka, kasi nsinya wa nawu wa nkoka swinene na wa xisekelo 


wu lahliwile eku rivariweni. Leyi i mhaka ya leswaku KU TIRHISA HI SWONA KA FEKTRI YIN'WANI NA 
YIN’WANI SWA LE HANSI KA MFAKELO WA YUNIFOMO WA SWILO SWA SWIPHIQO SWA RAW LESWI 


HLAWURISIWEKE HI ENGINEER. Eka xiyimo lexi, SWILO SWO HLAWULEKA SWA 
FEKERI YA VANHU I TISELE TA MIROHO LETI HANYAKA NA SWONA KU HAVA XIN'WANI. 


Hi ku dakwa hi ku humelela ko hlayanyana ka xithekiniki, wanuna wa namuntlha u tivona 
hi mahlo ya mianakanyo a ri eka xiyimo xa le henhla xa nhluvuko, kasi entiyisweni u koka vutomi bya 
khale swinene, lebyi nga riki bya ntumbuluko ni lebyi chavisaka bya norho wo biha. 
Hi ku angarhela, eka swiyenge swa tipolitiki, ikhonomi, mahanyelo na rihanyo miehleketo na mintlhaveko 
ya munhu swa lawuriwa naswona swiendlo swa yena swi kongomisiwa hi ku godzomberiwa loku 
nyenyetsaka na vukholwa-hava bya hava. Hi ku rivala swiphiqo swa nkoka swinene ni swa xisekelo swa 
vutomi, vavanuna va hundzeleta timhaka leti nga riki ta nkoka swinene ta nkoka wa vumbirhi ivi va ti 


hundzula swivutiso swa nkoka, ivi va tlanga hi nkarhi ni swilo swo tala swinene, va tumbuluxa 
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vulala, ku halatiwa malwandle ya ngati ni ku hangalasa ku onhaka ni ku lovisiwa ka vuako 
hinkwabyo. 


Van'wamatimu va nkarhi lowu hundzeke va pendile hi mihlovo leyi nyenyetsaka swinene mali leyi 
hakeriwaka ni swibalo leswi hakeriwaka hi vahluri va matiko mambe. Kasi namuntlha, hi nkarhi lowu va tekaka 
vulawuri bya mfumo, vavanuna lava tekiwaka tanihi lava hluvukeke ni lava voningeriweke va tirhisa 
swivangelo swo hambana-hambana leswi nga enawini leswaku va tekela ku tlula 90 wa tiphesente ta miholo 
hinkwayo ya vanhu va vona leswaku va enerisa ku godzomberiwa ka vona ka munhu hi xiyexe ni ku navela ka 
vona. Va hlohlotela ku humelerisiwa ka fole, swakunwa leswi nga na xihoko na leswi nga riki na byala, tiya, 
cocoa na kofi, hinkwaswo leswi swi onha rihanyo ra vanhu, ivi va tinyungubyisa hi ku tlakuka ka miholo 
ya mfumo leyi kumiwaka eka swihlovo sweswo. Naswona tatana wa ndyangu wa xiphukuphuku a nga ha 
tinyungubyisa hikwalaho ka peni yakwe leyitsongo leyi a yi kumeke hi ku lahlekeriwa hi ponto leyi tlangisiweke 


hi vana vakwe naswona lexi biheke ngopfu, hi nxavo lowukulu wa ku onha rihanyo ra vona. 


Leswaku swiringanyeto ni switsundzuxo swa sweswi swa tivhithamini ni timinerali ha yin'we- 
yin'we a swi fikeleli vuyelo byihi na byihi lebyi pfunaka ku nga khathariseki leswaku, hi ku susumetiwa hi ku 
navela ka ku godzomberiwa loku nga ni matimba hinkwawo, mikhuva ya swakudya ya vanhu hakatsongo- 
tsongo yi kula hi ndlela leyi chavisaka leyi khutazaka ku ku endliwa ka swakudya leswi nga ni khombo 
leswi pfumalaka tivhithamini ni timinerali. Handle ko wisa kumbe ku wisa lokutsongo, ku tshama ku ri ni tifektri to 
endla fole, swakunwa leswi nga ni xihoko ni leswi nga riki swa byala, swigwitsirisi, swiwitsi, ayisi khirimi, tisoseji, 
swakudya leswi nga emathinini, xinkwa xo basa, margarine ni swilo swin'wana swo hambana-hambana leswi 


nga ni khombo. 


Hinkwaswo leswi swi ta ku tiyisekisa sweswo eku fambiseni ka vutomi bya vona bya siku na siku 
vanhu a va kongomisiwi hi ku twisisa loku tolovelekeke, kambe hi ku godzomberiwa loku onhaka ni 
vukholwa-hava lebyi nga pfuniki nchumu ngopfu-ngopfu eka vanhu lava dyaka swilo leswi swekiweke. 
Ku ni emisaveni leyi mintlawa yo tala leyi tikarhataka hi swivutiso leswi nga riki swa nkoka ni swa vumbirhi leswi 
tsakeriwaka hi ku helela. 
Ku sukela sweswi, ntirho lowukulu wa munhu la hluvukeke wu fanele ku va ku endla tsima ra xihatla ni leri 
nga ni xiboho xo Iwisana ni ku godzomberiwa ni vukholwa-hava bya nhlamuselo yin'wana ni yin'wana. Leyi hi 


yona ntsena ndlela ya xisekelo leyi munhu a nga ta endla ha yona 
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ku humelela ku fikelela vutomi byebyo byo tala, byo rhula, byo ntshunxeka, bya rihanyo, byo leha na ntsako lebyi a 


tshameke a byi navela. 


Vumbhoni lebyi kongomeke byi le mahlweni ka mahlo ya mina. Hi ku tirhisa raw-eating hayi 
ntsena ndzi ponise vutomi bya mina, kambe ndzi tihele ndzi ti ntshunxa eka mavabyi wolawo hinkwawo lawa a 
ma tshamela ku ndzi xanisa nkarhi hinkwawo naswona ndzi ndzi hlongole hi ku helela xipoko xexo lexi 
chavisaka xa rifu ra le ku sunguleni. Loko ndzi ri na malembe ya 61, loko lava dyaka swilo leswi swekiweke va tshika 
ku tirha va ya eku wiseni, ndzi tlhele ndzi kuma rihanyo, matimba, matimba na matimba ya jaha ra malembe ya 
25. 
Ku ringana tin'hweti to tala, ndai tirha tiawara ta 16 hi siku, ndzi nga karhali nikatsongo. Ndza tiyiseka swinene 


leswaku ndzi ta tihela ndzi hanya nkarhi lowu heleleke wa vutomi bya munhu la dyaka swilo leswi swekiweke. 


Hakanyingi ku vuriwa leswaku munhu u fanele ku dya leswaku a hanya a nga hanyi leswaku a dya. 


Sweswi nkarhi wu fikile wo kombisa leswaku i vamani lava tekaka ku dya tanihi ndlela yo fikelela makumu ku nga 
ri makumu hi wove. Vanhu vo tano a va landzele xikombiso xa mina, va nghena endhawini ya mintlango, va 
hlanganisa mavoko eka xikongomelo lexi fanaka, va Iwisana na ku godzomberiwa kun'wana na kun'wana 


ka vanhu na ku pfulela ndlela ya vutomi lebyintshwa na ntsako eka vanhu hinkwavo. 


Timhaka leti ku buriweke ha tona ebukwini leyi a hi swivutiso swo hlawuleka leswi faneleke ku vulavuriwa 
endzhaku ka tinyangwa leti pfalekeke. | timhaka leti khumbaka vumunhu hi ku angarhela naswona ti fanele ku 
tekeriwa enhlokweni erivaleni leswaku un'wana na un'wana a ta kota ku lemuka swilo swa xiviri leswi nga 


tirhisiwangiki swa miri wa yena. 


| ntirho wa vanhu volavo hinkwavo lava tsakelaka rihanyo ra vona na vana va vona ku tlakusa rito ra vona no 
lava leswaku lava va kanetaka milawu ya ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka va fanele ku yisa swisolo swa 


vona eka vateki va mahungu, leswaku ndzi ta va na nkarhi wo va nyika tinhlamulo leti faneleke xisweswo ku herisa 


ku kanakana ka vaaki hi ku angarhela eka dyondzo ya ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga. 


Xiengetelo 


Vahlayi va tibuku ta mina ta swakudya leswi nga swekiwangiki hakanyingi va ndzi endla swikombelo 
hi xiviri ni hi ku tsala naswona va kombela vuxokoxoko bya swakudya swo hlawuleka swa swakudya leswi nga 


swekiwangiki. Sweswi, mudyi wa swakudya leswi nga swekiwangiki a nga na nongonoko wo karhi wa nimixo, . 
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swakudya swa ninhlikanhi kumbe swa nimadyambu. U dya nkarhi wun'wana ni wun'wana loko a swi 
lava, xinwana ni xinwana lexi a xi navelaka ni leswi ku navela ka yena swakudya ku swi lavaka. 

Kambe hikuva vadyi lava swekiweke, hi ku tolovela tiawara to hlawuleka na milawu ya ku dya, va navela 
ku vona endlelo ra ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki, na rona, ri lawuriwa ehansi ka milawu yo 


karhi, a swi ve tano. A ku na khombo ro karhi eka yona. 


| ntiyiso leswaku swi tlula vuswikoti bya munhu un'we ku tirha hi vuxokoxoko bya tindlela to 
sweka ni ku hlela timenyu to hambana-hambana leswaku a katsa nhlayo leyikulu ya swakudya leswintshwa. 
Ku hambana-hambana loku nga hlayekiki ka swakudya leswi swekiweke ni swakudya leswi onhakeke 
leswi hi swi vonaka namuntlha swi endliwe hakatsongo-tsongo, hi ku famba ka magidi ya malembe 
ni hi matshalatshala ya magidi ya vanhu. 
Loko vanhu eku heteleleni va khorwisekile leswaku ndlela leyi twisisekaka swinene yo dya i ku 
dya swakudya leswi nga swekiwangiki, mixaka yo tala ya swakudya leswi nandzihaka yi ta 


humelela, hi ndlela yo fanekisela, hi vusiku byin'we. 


Loko ntsena a nyikela mavhiki ma nga ri mangani ya nkarhi lowu a talaka ku wu heta a ri karhi a 
sweka, nsati un'wana ni un'wana wa le kaya u ta kota ku titoloveta, hi ku ya hi ku navela ka yena, ku 
hambana-hambana lokukulu ka swakudya leswintshwa swo hlamarisa hi ku hlanganisa swakudya swo tala 
leswi nga swekiwangiki leswi hi nga na swona; naswona hi ku endla tano, u ta fuwisa menyu leyi 


tolovelekeke hi nkarhi lowu fanaka. A hi tekeni ndyangu wa hina vini tanihi xikombiso. 


Endzhaku ka swikambelo swo hlaya ndzi fikelele makumu ya leswaku swakudya swofana na 


mavele, ti pulses, ti potatoes, aubergines na marrows, leswi ku dyiwa ka swona swinga swekiwangiki swi 
tekiwaka swinga koteki hi lava godzomberiweke hi swakudya, swinga hlanganisiwa hi nhlayo 


yohambana hambana kuva swi endla ti salads to nandziha letinga ta tsakisa hambi ku ri mudyohi wa 
nyama la khorwisiweke swinene. 


Hi tsakamisa koroni, ti lentils, ti chickpeas, tinyawa, na swin'wana na swin'wana eka mati yotala. 
Loko ti sungula ku hluka hi siku rin'we kumbe mambirhi, hi ti hamba hi mati yo tenga. Kutani hi 
hlantswa mati lawa, hi funengeta poto hi xifunengeto hi ri veka endhawini yo kufumela. Eka xiyimo lexi 
tinga dyiwa kuringana masiku yanharhu kumbe mune. Tinga tlhela ti tekiwa na raisins, walnuts, dates 
na swin'wana swotala swinene leswi dyiwaka kutani tinga hlanganisiwa na ti salads tohambana 


hambana. 


Loko hi lava ku lunghiselela saladi, hi hundzisela koroni, ti lentils, na swin'wana hi 


muchini wo mincing-machine, ivi hi grate ti potatoes na ti carrots hi fine 
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grater; kutani hi tsema ti cucumber, matamatisi na anyanisi hi swilayi swo olova hi banga, hi 
tsemelela phepha ra rihlaza na tinxaka to hlayanyana ta miroho ya rihlaza. 


Sweswi hi swi hlanganisa hinkwaswo hi chela mafurha ya olive yo ka yi nga swekiwanga, 
juzi ya lemon yo basa na mati nyana yo tenga ya xihlovo. Munhu a nga ha tlhela a chela ti walnuts, 
raisins, ti dates ni swin'wana. Nhlayo leyi ringanaka ya swilo leswi endliweke yi titshege hi ku 
navela ka munhu hi xiyexe. Hi kimumu swa tsakisa ku dya tisaladi to tano leti nga ni ayisi. 


Ku teka ndlela yo lulamisa saladi leyi tani hi xisekelo, swa koteka ku lulamisa tinxaka totala 
ta ti salads hi nantswo na swivumbeko swohambana hambana hiku tirhisa tinxaka hinkwato ta 
rihlaza na miroho yin'wana yohambana hambana, kufana na xipinichi, lettuce, aubergine, 
beetroot naswona, hiku angarhela , xinwana na xin’wana lexi tijarateni ta hina ta miroho ti 


xi nyikaka, kambe swiphemu swa nkoka swa saladi i mavele, ti pulses na timbatata. 


Salad leyi yi fanele yi va swakudya swa xisekelo swa vanhu hinkwavo. Swakudya 


leswi, leswinga swakudya leswi heleleke swinene eka lava fuweke na lava pfumalaka, swina 
swipfuno swakuva swinyika rihanyo, switiyisisa, swi enerisa, swina swakudya naswona swi chipa. 
| swakudya leswi nga ni swilo hinkwaswo swa nkoka leswaku munhu a hanya nkarhi 

wo leha ni lowu hanyeke kahle. | xileriso xa dokodela xo Iwisana ni mavabyi hinkwawo. Puleti 

leyi teleke swakudya leswi, swin'we ni mihandzu leyi engetelekeke yitsongo, swi ringanerile 
swinene ku fikelela swilaveko swa siku na siku swa wanuna naswona hi nkarhi lowu fanaka swi 


nwi nyika nsirhelelo lowunene eka muxaka wun'wana ni wun'wana wa mavabyi. 


Ku tekela enhlokweni ku durha loku ringanaka ka tinxaka to karhi 
ya mihandzu leyi kayivelaka hi xixika, vanhu van'wana va ehleketa leswaku ku dya hi ndlela 
yo ka yi nga swekiwanga swi ta tikomba swi durha swinene hi nkarhi wolowo. Va anakanya 
leswaku munhu loyi a dyaka swilo leswi nga si swekiwaka a nga fanelanga a dya nchumu 
handle ka mihandzu leyi tengeke malembe hinkwawo. Leswi, i ntiyiso, a hi ntiyiso. Ku ni vanhu 
lava hetaka swakudya leswikulu hi mihandzu yo tala. Loko vanhu vo tano va dya muhandzu 
wolowo hi xiphemu ntsena xa xinkwa lexi va talaka ku xi dya (kambe hi xivumbeko lexi nga 
swekiwangiki xa koroni, hakunene), va ta tikuma va enerisekile hi ku helela. Hindlela leyi, vata 
hlayisiwa eka ntsengo xikan’we na xiphiqo xaku lulamisa swakudya leswi swekiweke, tiya, ti 


pastries na tinxaka hinkwato ta swin'wana leswi dyiwaka leswi onhakeke. 
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Kuna swakudya swokarhi, swofana na koroni, walnuts, miroho ya timintsu, leswi 
kumekaka eka tinguva hinkwato ta lembe laha kungana ku cinca cinca nyana ntsena eka minxavo 
ya swona. Ku tlula kwalaho, ku nga ha tirhisiwa mihandzu leyi tengeke loko yi ri hi nguva; xisweswo, 
loko ti mulberries ti tele hi nga ha tidya ngopfu hi ti mulberries, naswona hi ndlela yaleyo hi 


madiriva na mihandzu yin'wana. 


Hi xixika tinxaka totala ta mihandzu leyi omisiweke hi ntumbuluko yinga cheriwa ematini 
yo titimela, yi hundzuriwa compote yoka yinga swekiwanga naswona yi tsakeriwa hi ntsako 
lowukulu. Eka compote leyi hinga chela ti nuts tin'wana, ti pistachios, sprouted wheat, cardamom 
kumbe vanilla powder, etc. Compote yoka yinga swekiwanga i swakudya leswinga durhiki 


ngopfu naswona hi nkarhi walowo i swakudya swotsakisa swinene hi xixika. 


Handle ko dya ti walnuts, ti almonds, ti pistachios nati hazel nuts eka xiyimo xa tona xa 
ntumbuluko, ti hlanganisiwa na mihandzu yin'wana leyi omisiweke, hinga tlhela hi ti sila naku ti tirhisa 
eka swivumbeko swin'wana swohambana hambana, kumbe hinga ti hlanganisa na raw 
vegetable hotchpotch kumbe ti compotes to hambana hambana. Confection leyi tsakisaka 
swinene ya raw-eater i "Halva" kumbe sweetmeat ya walnuts, almonds kumbe pistachios. 

Leswi swi pfotlosiwa, swi cheriwa swipayisisi kuya hi nantswo na cardamom, vanilla 

kumbe saffron kutani swi tsemiwa swiva swikwere leswintsongo. Halva leyi yi dyiwa hi relish 

leyikulu swinene na miroho yo hambana hambana ya rihlaza. Yi nga ha cheriwa eka iluka ra 
lettuce ivi yi dyiwa tanihi muxaka wa sandwich. Mati lawa ya pfanganisiweke na juzi ya lemon 


yotsakama i swakunwa swa kahle swinene leswinga nyikiwaka vana. 


Hi ku gimeta, nakambe swa laveka ku tsundzuxa muhlayi hi a swinene 
xiyimo xa nkoka lexi faneleke ku tekeriwa enhlokweni minkarhi hinkwayo. Eka nkarhi wo 
sungula wa ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka lava godzomberiweke hi swakudya leswi nga 
swekiwangiki va nga ha va ni swivumbeko swo hambana-hambana swa ku nga tsaki, leswi nga ha 
siyaka mianakanyo ya leswaku swakudya leswi nga swekiwangiki swi ni khombo eka vona ni leswaku 
swa va tsanisa kumbe ku va vabya. Swi fanele ku tsundzukiwa leswaku miehleketo hinkwayo leyi 
nga kona leyi hoxeke ni leyi nga ni khombo eka dietetics yi sungule eka mianakanyo yo 
tano leyi vonakaka ni leyi kanetanaka. Hikwalaho, swikombiso swa le handle a swi fanelanga 
swi tirha tanihi xivangelo xo tshika ntirho wu endliwile hafu. Swi fanerile ku rindza mbuyelo wo 
hetelela, lowu nga ha tekaka mavhiki kumbe tin’hweti ti nga ri tingani ku ta. Kambe loko 
swakudya leswi swekiweke minkarhi yin'wana swi hlanganisiwa ni swakudya leswi nga si 


swekiwaka, vuyelo byebyo byi nga ha hlwela swinene naswona byi nga tirhi kumbe byi nga humeleli nikatsongo 


68. 


Machine Translated by Google 


Ku nga tsaki ka vona a hi nchumu handle ka ku angula loku horisaka, naswona 


hi ku Iwisana loku kombisiweke eka vona va ta kota ku ti ntshunxa eka mavabyi 
hinkwawo lama tiviwaka ni lama nga tiviwiki. 


Ku nga tsaki koloko loku nga heriki ngopfu, i ntiyiso, i ku navela 
swakudya leswi swekiweke. Swi fanele ku tshama swi ri karhi swi tekeriwa 
enhlokweni, hambiswiritano, leswaku minsusumeto ya "ndlala" leyi twiwaka ehansi ka 
swiyimo swo tano a yi hlohloteriwi hi tisele leti tolovelekeke kumbe leti hanyeke kahle, 
kambe hi tisele leti onhakeke, leti nga pfuniki nchumu na leti nga tirhiki na hi chefu 
leyi hlengeletiweke emirini; hi marito man'wana, hi byona vuvabyi lebyi tlangaka hi 
xivumbiwa. Hikwalaho, hi ku tiyisela ni ku Iwisana ni ku titwa koloko ka "ndlala" 
leswaku hi ta kota ku herisa chefu yoleyo, hi susa vukona bya tisele leti nga 
pfuniki nchumu, hi aka xiengetelo lexi lavekaka xa tisele leti tirhaka ni ku tiyiseka kan'we 
eka mikateko hinkwayo ya rihanyo lerinene. Ku tiyisela ka awara yin'wana na yin'wana 
"ndlala" yoleyo i ku hlula eku Iwisaneni ka hina na mavabyi. 


Tehran, hi lembe ra 1963 


XIYENGE XA VUMBIRHI 


Ku Akiwa Ka Xivumbiwa Xa Munhu 


Timhaka leti ndzi bulaka ha tona ebukwini leyi a hi swiphiqo swo 
hlawuleka. | swivutiso leswi khumbaka vumunhu hi ku angarhela. Swi khumba hinkwavo 
lava nga ni mimiri ni lava hanyaka; swi khumba hinkwavo lava nga ni milomu ni lava 
dyaka. Hi yona mhaka leyi ndzi tshamaka ndzi ringeta hi matimba ku tsala hi ririmi ro 
olova hilaha swi nga kotekaka hakona, ndzi seketela mahetelelo ya mina eka datha yo 
angarhela na minjhekanjhekisano, handle ko pfala tsalwa ra mina hi vuxokoxoko bya 
mina. Eka -ti-argument ta mina, a ndzi titshegi hi nhlayo yo tala ya datha leyi 
vonakaka na leyi kanetanaka leyi kumiweke elaboratori hi tindlela leti nga hetisekangiki 
kumbe, xo biha ngopfu, eka miehleketo yihi na yihi leyi hoxeke leyi sekeriweke eka 
datha yo tano. Vumbhoni lebyi ndzi byi nyikelaka i milawu leyi nga kanetekiki ya 
ntumbuluko ni makumu yo tano yo angarhela tanihi lama kumiwaka hi xisekelo 
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ntokoto, naswona lowu ‘munhu un'wana ni un'wana ekhonweni yin'wana ni yin'wana ya misava 


a nga wu kambelaka ni ku wu tiyisekisa hi ku olova.’ 


Entiyisweni, mianakanyo ya ku dya hi ndlela yo ka yi nga si swekiwa yi olovile swinene 
lerova yi nga katsakanyiwa hi swivulwa swimbirhi leswi nga erivaleni: muvumbi wa miri wa 
munhu na yena u tumbuluxe switirhisiwa swa wona leswi nga si swekiwaka leswi fambelanaka na 
wona; ntsena loko hi yisa swilo sweswo leswi nga tirhisiwangiki emirini hi ku helela, handle 
ko swi kavanyeta, xivumbiwa xa munhu xi ta hetisa nkarhi wa xona hinkwawo wa vutomi 
handle ko hluriwa hi mavabyi wahi na wahi. 


Munhu un'wana ni un'wana loyi a vonaka kahle lerova a twisisa nhlamuselo ya ntiyiso 
ya swivulwa sweswo swimbirhi ni ku swi nyika mianakanyo ni ku anakanyisisa loku lavekaka, 
a nga swi vona hi ku olova leswaku fambiselo ra swakudya ra munhu wa namuntlha ri 
le ka xiyimo xihi lexi khomisaka gome. Nakambe a nga swi vona hi ku olova loku fanaka leswaku 
entirhweni wo Iwisana ni mavabyi ya vanhu eka malembe-xidzana lama hundzeke, vavanuna 
va tirhise tindlela to tano leti hoxeke ni leti nga ni khombo naswona, ku tlula kwalaho, tindlela 


teto hinkwato hakunene ti ni vuxaka byintsongo swinene ni swivangelo swa xisekelo swa mavabyi . 


Endzhaku ka malembe yo tala ya ku dyondza hi vukheta ni ntokoto wa xisekelo wa munhu hi xiyexe, namuntlha ndzi 
a va kanakani leswaku fambiselo ra ntumbuluko ra swakudya a ri ntshunxi vanhu ntsena eka 
tinxaka hinkwato ta mavabyi, kambe ri tlhela ri nyika munhu un'wana na un'wana vutomi byo leha 


hi ndlela yo hlamarisa lebyi taleke hi ku rhula, ntsako na nchavelelo. 


Vutomi bya wanuna wa namuntlha i norho wo chavisa, lowu karhataka hi swidyoho 
leswi nga hlayekiki, ku godzomberiwa na vubihi. Hakunene, swi ta laveka ku tata magidi ya 
tivholumo leswaku ku hlamuseriwa hi ku helela vubihi hinkwabyo bya munhu, ku hlayela hi 
vuxokoxoko mikhuva ya yena leyi hoxeke ya ku dya, ku kombisa hi minete ku onhiwa ka tihanyi 
ka mahanyelo ya yena naswona eku heteleleni ku kombisa yin'we hi yin'wana ya tindlela to 
hambana-hambana leti hoxeke to Iwisana ni vubihi byebyo. Kambe xiphiqo lexikulu lexi nga 
emahlweni ka hina i ku va wanuna un'wana ni un'wana a swi tiva kahle leswaku mavabyi ma 
velekiwa njhani ni leswaku hi yihi ndlela leyikulu yo herisa mavabyi wolawo kan’we swi 


helela kwalaho. 


Eku sunguleni, swa laveka ku tiva leswaku xivumbiwa xa hina xi njhani 
yi akiwile na leswaku swakudya i yini. 
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Hilaha hi swi tivaka hakona, vutomi bya le pulanete ya hina byi humelele ro sungula hi xivumbeko 
xa swivumbiwa leswi nga ni sele yin'we. Endzhakunyana, mimiri yoleyo ha yin'we-yin'we leyi nga ni sele yin'we 
yi tirhisanile leswaku yi vumba mintlawa yo hambana-hambana ni ku tisa swivumbiwa leswi nga ni tisele to tala. 
Ntirhisano wo sungula wa tisele ti nga ri tingani hi ku famba ka nkarhi wu kula ku fikela laha wu tswalaka 


xivumbiwa lexi hanyaka xa timiliyoni to tala ta tisele. 


Sele yin'wana ni yin'wana ha yin'we-yin'we i xivumbiwa lexi rharhanganeke hi xoxe, kambe xo tano 
swivumbiwa swi ni switeji swa swona swo hambana-hambana swa ku kula. Swivumbiwa swa sele 
yin'we swa khale swinene a ku ri ti- amoeba ta xivumbeko xa xisekelo swinene, leti a ti famba-famba ematini ku 
nga ri na xikongomelo lexi vonakaka. Mintirho ya tona ntsena a ku ri ku lava swakudya, ku dya, ku 


gayela ni ku andza hi endlelo ro olova ro ti avanyisa hi swiphemu swimbirhi. 


A ti ri ni swirho swa tona swa xisekelo swo gayela swakudya, leswi a swi kula hakatsongo-tsongo 

loko nkarhi wu ri karhi wu famba. Eka xiyimo xa le ndzhaku xa ku kula, tisele teto ti tihlanganise ti vumba 
swivumbiwa leswi nga ni tisele to tala. Hi marito man'wana, va tshika vutomi bya vona lebyi nga riki na 
xikongomelo bya ku tihambanisa na munhu hi xiyexe, va hundzisela eka vutomi bya ntirhisano, laha sele 
yin'wana na yin'wana yi nga na ntirho wo karhi lowu yi faneleke ku wu endla eka xivumbeko lexi 


hlengeletiweke xa migingiriko ya nhlengeletano. 


Fanisa vutomi bya munhu hi xiyexe bya munhu wo sungula, emahlweni ka yena 
a nga ha vulavula hambi ku ri kahle, hi vutomi bya co-op bya matiko lamakulu ya namuntlha, laha mintlawa 
yo hambana ya vanhu yi tirhaka swin'we. Kambe hambi ku ri eka rixaka ra hina leri hluvukeke ra 
namuntlha munhu a nga ha kuma swimunhuhatwa leswi nga pfuniki nchumu, swa swiphukuphuku, swa 
switsotswana na vugevenga leswi tsundzuxaka vakokwa wa hina va vulolo va masiku ya khale. Hambi swi ri 
tano, swivumbiwa swo tano swi hanya swin’we ni vavanuna lava nga ni vuswikoti ni vutlhari lebyi nga 


tolovelekangiki. 


Swi tano ni hi miri wa munhu, laha tisele leti nga pfuniki nchumu, leti nga ni switsotswana ti yaka 
emahlweni ni vukona bya tona byo nonoka swin'we ni tisele leti pfunaka swinene eka xiyimo lexi yaka 
emahlweni swinene xa ku kula. Miri wa munhu wu ni tinhlengeletano ni swivandla swa wona swo hambana- 
hambana, leswi thyiweke mavito ya tindhawu, swirho, fambiselo ni swin'wana. Swirho sweswo ni fambiselo 
sweswo swi endla mintirho ya swona hi matshalatshala ya mintlawa yo karhi ya tisele to hlawuleka 
hi nkarhi wun'we. Swa tsakisa ku xiya leswaku tisele leti to hlawuleka a ti endli mintirho ya tona yo karhi hi ku 


pfuniwa hi switirho swo hlawuleka naswona 
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switirhisiwa leswi akiweke ehandle; ematshan'wini ya sweswo xin’wana na Kin'wana xa swona hi xoxe 


xi hundzuriwa, hi xivumbeko xa xona hinkwaxo, xi va fektri leyi rarhanganeke swinene. 


Xisweswo, tisele leti vumbeke tinso ti nyikiwe switirhisiwa swo hlawuleka swo humesa mati 
ni ku sefa leswi ha swona ti hambanisaka ni ngati ivi ti hlongola hi nchuluko thyaka ni chefu leyi nga ni 
khombo eka xivumbiwa lexi; tisele ta ti gland ti teka swilo leswi lavekaka leswi nga tirhisiwangiki eka 
mati lama nga exikarhi ka tisele (laha swilo leswi nga riki na nchumu leswi nga riki na nchumu eka 
swakudya leswi swekiweke) naswona, hi ku swi hundzula tihomoni, swi swi yisa emirini; tisele ta misiha ti 
ni matimba yo hlawuleka yo hlangana lama endlaka leswaku ti kota ku endla ku famba-famba ka miri ni 
ku endla ntirho wo tika wa michini; eku heteleleni, tisele ta misiha ti fambisiwa hi tiyadi ta tifibre leti hi 
ku tirhisa tona swileriso swa byongo swi hundziseriwaka emirini hinkwawo. Kutani 
yin'wana ni yin'wana ya tisele leti vumbaka miri wa munhu i fektri leyi rharhanganeke ya xivumbeko 
xo karhi lexi hambaneke hi mintirho ya yona ni ya vaakelani va yona, ku sukela eka tisele ta swipikiri, 


misisi, marhambu, misiha ni tindhawu ku ya eka tisele ta byongo. 


Handle ko kanakana, a swi ta tsakisa swinene ku va na swona leswi heleleke 
vutivi bya xivumbeko xa tisele na muxaka wa migingiriko hinkwayo na maendlelo lama 
humelelaka eka tona. Kambe hambiloko hi singita ro karhi munhu a nga nghena eka swihundla 
hinkwaswo leswi fihliweke swa tisele ni mintirho ya tona yo hambana-hambana, a swi ta laveka ku tata 
ku nga ri magidi ntsena, kambe timiliyoni ta tivholumo leswaku ti ti hlamusela, kasi un'wana ni 
un'wana wa hina a a ta lava vutomi bya khume-mbirhi ku kuma ntsena xivono xo olova xa hinkwaswo 


leswi tsariweke. 


Ku hambana ni swihehlo swa ku tikukumuxa swa van'wana lava tikukumuxaka, wanuna 
u ni rungula ritsongo swinene hakunene malunghana ni timhaka leti hinkwato. Hi nhluvuko wun'wana 
na wun'wana eka tidyondzo ta yena a fanele a khorwisekile swinene leswaku vutivi lebyi a koteke ku 
byi kuma a ku ri xiphemu lexi nga pimiwiki xa leswi a swa ha fihliwile eka yena. Hambi swi 
ri tano, hi ku dakwile hi ku humelela ko hlayanyana ka vutshila, munhu wa namuntlha u tivona hi mahlo 
ya mianakanyo a ri eka xiyimo xa le henhla xa ku hetiseka ka sayense naswona handle ka ku 
pfumelela kumbe xihinga xihi na xihi u onha singita rero ra masingita hi ku swi lava, ku nga 
xivumbiwa xa munhu. Entiyisweni, u tikukumuxa hi ndlela ya vuphukuphuku lerova hi ku tirhisa leswi 


chavisaka swinene 
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contrivances naswona hi chefu yo chavisa swinene u endla SWITSHURIWA swo penga 

swinene leswaku a ta lulamisa swiphigo leswi endleke ku humelela ka swona eka xivumbiwa xexo. 
Hikuva hakunene, ku fikela sweswi a ku endliwanga nchumu hi SWITSHURIWA, SWITSHURIWA 
NA SWIN'WANI SWIN'WANI. Ku tlula kwalaho, a nga endli swikambelo sweswo ntsena eka swiharhi 
leswi pfumalaka leswi nga sirhelelekangiki, kambe ni le mirini wa yena n'wini, eka vana va yena lava 


rhandzekaka, eka vanhu hinkwavo. A NGA VONA TINDLELA TIN'WANI TO FIKELA PUKONDZO YA YENA. 


Kambe minkarhi hinkwayo hi fanele hi tshama hi ri karhi hi tsundzuka mhaka leyi nga kanetekiki: 
wanuna loyi a nga riki na vutivi lebyi faneleke bya matirhelo ya wachi leyi tolovelekeke a nga fanelanga a 
tiyimisela ku yi lunghisa, hi ku chava ku lahlela muchini hinkwawo eka mpfilumpfilu hi ku famba-famba ko 
olova loku hoxeke ka voko. Swikambelo leswi endliweke eka xivumbiwa xa munhu hi vativi 
va sayense va namuntlha swi nga ha fanisiwa ni xiendlo lexi nga twisisekiki xa mutirhi loyi, loko a tirhe 


efemeni masiku ma nga ri mangani, a ringetaka ku hahlula michini ya yona ivi a yi hlanganisa nakambe. 


Eka xiyimo xa vuvabyi bya xihatla n'anga yi tshama yi ri ntumbuluko, kambe the 
ku horisiwa ku vuriwa leswaku mirhi yi tirha kahle, kasi eka swiyimo swo tala loko vuvabyi byi 
teka ndlela leyi dlayaka tanihi vuyelo lebyi kongomeke bya ku nyikiwa ka mirhi, minkarhi hinkwayo rifu ri 
vangiwa hi ndlela ya ntumbuluko ya vuvabyi. Swifanele ku kandziyisiwa leswaku eka mavabyi lawa yanga 


ishungulekiki, mirhi, tani hi nawu, yi nyanyisa xiyimo naswona yi onha xivumbiwa. 


Kutani, xana wanuna u fanele a endla yini loko swirho swa yena swi sungula ku tirha hi 
ndlela leyi nga tshamisekangiki? Xana u kona emisaveni loyi a toloveleke vuxokoxoko hinkwabyo bya 
xivumbiwa xa munhu hi ndlela leyi fanaka ni leyi mininjhere a toloveleke vuxokoxoko bya 
swiphemu hinkwaswo swo hambana-hambana swa fektri yakwe, ku fikela eka xikurufu xo hetelela? 
| ntiyiso leswaku a swi tano. Hilaha ndzi vuleke hakona laha henhla, ku lunghisa muchini wihi na wihi ku 
nga ha tshembisiwa ntsena eka mutivi yoloye loyi a nga ni vutshila ni vuswikoti byo hambanisa 
swiphemu hinkwaswo swa muchini lowu nyikiweke ivi a swi tlherisela swin'we. Kambe munhu u le kule 


swinene ni ku fikelela xikongomelo lexi emhakeni ya miri wa yena n'wini! 


Kutani i yini leswi munhu a faneleke a swi endla eka swiyimo leswi? Xana u fanele a peta 
mavoko yakwe ivi a tinyiketa eka ku navela loku cinca-cincaka ka vuyelo bya yena, kumbe u fanele a tinyiketa 
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tisa khombo enhlokweni hi ku tumbuluxiwa loku yaka emahlweni ka chefu leyintshwa ni hi 
ku ringeta ka vuhlangi loku endliwaka ha yona? Ku nga ri un'wana kumbe un'wana. Kuna, 


nkateko wa kona, ndlela ya xihatla na super easy leyi munhu anga ti ntshunxa eka mavabyi 
hinkwawo. 


Loko mininjhere a aka fektri, hi ku tirhisa tinhlayo 
swibalo u boha khwalithi na nhlayo ya switirhisiwa hinkwaswo leswi nga tirhisiwangiki 
leswi lavekaka eka fektri yoleyo, xikan’we na vukheta lebyi faneleke ku tekiwa eka matirhelo 
na ku hlayisa michini ya yona. Kutani u tiyisekisa vutomi bya ntirho bya fektri leyi 
nyikiweke, ntsena loko swiletelo swa yena swi endliwa hi vukheta. 


Kana Swakudya | yini? 


Tanihi leswi mininjhere un'wana ni un'wana a endlaka swibalo leswi nga ni vuxokoxoko leswaku a boxa 
switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga swa nkoka eka fektri leyi a yi endleke, kutani hi 
ku tirhisa swibalo leswi kongomeke swinene Ntumbuluko wo hlamarisa wu tumbuluxile 


switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi lavekaka eka swiharhi hinkwaswo ku 
katsa na Vanhu. 


Loko hi navela ku aka fektri leyi tolovelekeke, xo sungula hi aka muako lowu faneleke, 
kutani hi veka eka wona michini hinkwayo leyi lavekaka ni dynamo, naswona eku heteleleni, 
leswaku fektri yi ta sungula ku humesa, hi yi nyika mafurha lama lavekaka na switirhisiwa swo 
ka swi nga tirhisiwanga. Sweswi hikwalaho ka leswi xivumbiwa xa munhu xi nga ni xivumbeko 
lexi rharhanganeke swinene, swilo swa xona leswi nga tirhisiwangiki i swa muxaka lowu 


rharhanganeke hi ndlela leyi fanaka, leswi vumbiwaka hi swilo swo tala. 


Ntumbuluko wu endle ntirho wo hlamarisa swinene eka tlhelo rero. Eka xiyimo 
xosungula, eka xivumbeko xo olova xa ti cells yi lulamisile switirhisiwa swo olova swo aka, 
leswi hambanaka kuya hi muxaka wa ti cells. Xisweswo, tisele ta misisi ti lava muxaka wo karhi 
wa swilo swo aka, ta swipikiri ti lava muxaka wun'wana. Swi tano ni hi tisele ta misiha, 
tindhawu, misiha ni swin'wana. Kambe tisele ta kivumbeko xo olova swonghasi a ti pfuni 
nchumu ku fikela sweswi; Kin'wana ni kin'wana xa swona sweswi xi fanele xi nyikiwa 
switirhisiwa leswi faneleke leswi fambisanaka ni ntirho wa xona wo karhi, leswi ku 


lavekaka switirhisiwa swin'wana swo aka eka swona. Heteleleni, 
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swi laveka ku phakela tisele teto matimba ni ku nyika swilo leswi lavekaka leswi nga 


tirhisiwangiki leswaku ti- gland ti tirha hi ndlela leyi humesaka mihandzu. 


Hi vukorhokeri bya yona lebyi nga hlulekiki, Ntumbuluko wu hlengelete hinkwaswo sweswo 
switirhisiwa, leswi nhlayo ya swona yi fikaka eka makume ya magidi. Kin'wana ni xinwana xa swilo 
sweswo xi ni nhlayo ya xona leyi kongomeke. Kisweswo, eka muxaka wun'we wa nchumu hi nga ha lava 
gidi ra tigiramu, ra mukaka wun'wana gram yin'we ntsena, ya n'we-ka-nharhu lexitsongo ku fana na 
gidi ra gram. Lowu i nawu wa matirhelo eka tifektri hinkwato. | swa nkoka leswaku swilo sweswo swi 
fanele swi tshama swi ri eku lahleni ka tisele hi mpimo lowu vekiweke ka ha ri emahlweni. Ngopfu 
ngopfu, vukheta byo hlawuleka byifanele ku tekiwa kutiyisisa leswaku akuri hava na yin'we ya 


tona leyinga kona eka nhlengeleto wa nhlengeleto. 


Munhu un'wana ni un'wana, la dyondzekeke ni wo olova, la fuweke ni xisiwana hi ku fanana, hi 
yena ntsena a nga ni miri wakwe naswona hi yena ntsena mukongomisi la nga ni vutihlamuleri eka 


misava yoleyo ya masingita ya swirimela swa le ndzeni. 


Swa tsakisa ku xiya leswaku swivumbiwa hinkwaswo leswi hanyaka eMisaveni leyi, ku suka 


Ant kumbe Sparrow to the Elephant, va lemuka nhlengeleto wolowo wa aggregate naswona 
va wu tirhisa hi ku hetiseka eka swilaveko swa vona swa swakudya. 


Lexi hlamarisaka, ku sukela eku sunguleni ka nhluvuko munhu a ri yexe, tanihi xihlawuhlawu 
lexi nga yexe emisaveni hinkwayo leyi anameke, u tshike switwi swa yena naswona u lahlekeriwe hi ku 
vona hi ku helela vutshembeki bya swona swilo leswi nga lavekiki eka vuhlayiseki bya yena n'wini. Hi 
yona mhaka leyi a tirhaka vusiku na nhlikanhi etilaboratori ta yena na ti workshop ta ndzavisiso, a endla 
tinxaka hinkwato ta swikambelo na swikambelo, a tshubula switirhisiwa leswi fanaka hi xin’we-xin’we, a 
swi endla hi ku hatlisa etifemeni ta yena, a swi tumbela mavito yo hlamarisa, a swi tata eka mabokisi na 
mabodlhela , kutani a ti hangalasa emisaveni hinkwayo, leswaku vanhu va ti mita va nga tshami va ri ni 


ndlala. Naswona hinkwaswo leswi va swi vula sayense. 


Handle ko swi xiya leswi va swi endlaka, vativi va sayense va nghenelerile eka swona 
xivandla xa mintlangu hi ku kaneta ntumbuluko. Hi ku pfariwa mahlo hi ku godzomberiwa, vavanuna 
volavo a va swi koti ku vona leswaku eka timiliyoni na timiliyoni ta malembe na hi swibalo leswi 
kongomeke swinene leswi manana wa hina Misava, eProvidence ya yena, a swi hlanganiseke, u 


dzike eka swimilana naswona u tatile hinkwaswo 
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misava leyi nga ni swiaki sweswo leswi nga ni swakudya swinene leswi va ha ku sungulaka ku 


swi lemuka, ha xin’we-xin’we. 


Swivumbiwa hinkwaswo leswi hanyaka emisaveni swi kike eka 
vakokwa wa vona lava fanaka, kambe hi ku famba ka nkarhi va teke matlhelo yo 
hambana ya hundzuluko. Ku hambana ka anatomical na physiological exikarhi ka vanhu na 


swiharhi swin'wana hi xisekelo i kutsongo swinene. 


Ku fana ni munhu, swiharhi sweswo na swona swi ni mbilu, mahahu, xivindzi, tinso, ngati, 
marhambu, byongo ni swin'wana. Swirho swa tona swi lava swiaki swa swakudya leswi fanaka 
kahle ni leswi swirho swa munhu swi swi lavaka. Xihoxo lexikulu lexi endliweke hi mutivi wa 
ntivo-vutomi wa ndzavisiso ku ve ku tlanga hi nkarhi wo tala swinene ni matshalatshala eka 
vulavisisi bya swiphiqo swa vumbirhi hi ku helela, leswi nga riki swa nkoka ni leswi 
kanetanaka, leswi a pfale byongo byakwe ha swona ni ku pfilunganya mianakanyo yakwe, 
emaishan'weni yo titshega hi mintiyiso yo tano yo angarhela ni rungula tanihi leswi swi nga na 
swona ni ku seketela vutivi bya yena eka vuyelo lebyi kumiweke hi swikambelo leswi kahle-kahle 


swi nga swa xisekelo. 


Hi fanele ku xiya mhaka ya leswaku loko xiharhi xi tshovela tluka ra "paltry" eka 
nsinya lowu nga ekhwatini, xi enerisa swilaveko hinkwaswo swa xivumbiwa xa xona hi ku 
dya tluka rero ra "simple". Eka tluka rero rin'we, ntumbuluko wu hlengeletile swilo sweswo 
hinkwaswo leswi lavekaka ku aka tisele letintshwa emirini wa xiharhi xexo; ku hambanisa 
tisele teto, ku ti wundla ni ku ti nyika matimba, naswona eku heteleleni ku nyika swilo swa 


nkoka leswi nga tirhisiwangiki eka tindhawu leti. 


Hi ku komisa, tluka rero ri katsa switirhisiwa leswi ringaniseriweke hi ku helela swa raw materials for 


xivumbiwa xa xiharhi; Tluka rero i SWIDYALO leswi faneleke swa xiharhi. 


Tinxaka Hinkwato ta Miroho yo ka yi nga swekiwanga ti vumbiwa hi xiviri hi 
Vahlawuri lava fanaka 


Loko xiharhi lexi nga laha henhla, xi nga swi koti ku kuma nchumu xo dya handle ka 
tluka rero, xi boheka ku hanya hi muxaka wolowo wun'we wa swakudya ku ringana tin'hweti 


kumbe malembe hi ku landzelelana, xivumbiwa xa xona a xi nge titwi xi pfumala tivhithamini 
kumbe swiaki swin'wana leswi nga ni swakudya hikwalaho ka mhaka yoleyo. A swi endli ku hambana loko 
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ematshan'weni ya tluka ra murhi, ri ni swimilana swin'wana leswi ri nga swi tirhisaka. 


Lexi nga xa nkoka i mhaka ya leswaku swakudya leswi yi swi dyaka i swa 
NTUMBULUKO NA SWONA A YI TSANDZEKI. 


Loko va veka mpimo wo karhi wa madyelo emahlweni ka hanci kumbe mbhongolo, 
a va tshuki va vilela hi mianakanyo ya leswaku nhlayo ya tiphrotheyini kumbe 
tivhithamini yi nga ha va yi nga enelanga eka xiharhi lexi, hambileswi hi swi tivaka kahle 
leswaku swiharhi na swona, ku fana ni munhu, swa swi lava muxaka wun'wana na wun'wana 
wa tivhithamini, timinerali na swin'wana swiaki swa swakudya. 


Un'wana na un'wana anga swivona kahle leswaku ku hlawuriwa ka swakudya 
leswinga tirhisiwa hi magidi ya tinxaka tohambana hambana ta swiharhi swiringanerile swinene 
lerova ava se tshama va kuma nkarhi wo tshovela naku hlawula leswi vanga tsakelaka ku 
swidya. Ti boheka ku hanya hi tinxaka titsongo ta swakudya leswi tolovelekeke leswi 
kumekaka eka ndzhawu ya tona yale kusuhi. 
Hambi swi ri tano, a hi swi koti ku kuma mhangu yin'we ya avitaminosis kumbe ku pfumaleka 
kun'wana ka swakudya exikarhi ka vona. 


Loko u teka swakudya leswi dyiwaka hi swiharhi sweswo u nghena eka 
tilaboratori ta vativi va ntivo-vutomi, eka yin'wana ni yin'wana ya tona va ta kuma 
swilo swo hlayanyana swa timfanelo ni nhlayo yo hambana-hambana. Kutani vataku byela 
leswaku eka ximilani xokarhi kuna ti protein totala swinene, mafurha yotala swinene 
xikan’we na vitamin yin'we kumbe yin'wana. Kisweswo eka ximilani xin’wana na xin’wana 
vata hlaya kwalomu ka 10-15 wa swiaki leswi va koteke ku swikuma naswona vata 
kumisisa hi vukheta nhlayo ya swona hi zin'we xin’we. Hambi kuri eka mihandzu leyi 
fuweke swinene nhlayo ya swiaki leswi va humeleleke ku swi tshubula yi pimiwile 
swinene. Entiyisweni, leswi a swi kombisi leswaku xin’'wana ni xinwana xa swakudya sweswo 
Ki vumbiwa hi swiaki swa khume-mbirhi kumbe ku tlula ntsena leswi kumiweke hi swona; 
ematshan’wini ya sweswo, i xikombiso xa leswaku vutshila bya vona bya xithekiniki na 
switirhisiwa a swi ringanelanga ngopfu ku xopaxopa hi ku hetiseka na ku kumisisa hi 
xiyimo na nhlayo swiaki sweswo hinkwaswo leswi hlanganeke eka laboratori ya ntumbuluko 
ku veleka miri wa miroho lowu nyikiweke. 
Swi vula leswaku eka swakudya swo karhi va kotile ku kuma ntsena tinxaka toleto ti nga ri 
tingani ta xiaki; lavan'wana hinkwavo va tshame va tumbetiwe eka vona. 
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Xivangelo-nkulu xa leswi i mhaka ya leswaku swilo leswi tshuburiweke 


hi vativi va ntivo-vutomi a hi swiaki swo sungula swa miroho yoleyo, kambe i 
swihlanganisi leswi humelelaka hi swivumbeko swo hambana-hambana eka 

miroho yo hambana-hambana. Loko swi nghena emirini wa xiharhi, swiaki sweswo swa 
ishoveka ivi swi tlhela swi endliwa, hi nkarhi wolowo ku vumbiwa swihlanganisi 
leswintshwa leswi fambisanaka ni swilaveko swa xivumbiwa lexi. 


MIROHO HINKWAYO LEYI DYISIWEKE HI SWIHARHI 
YI VUMBIWA HI SWIVUMBEKO SWA MASEKELO SWO FANA 


Hi xisekelo, miroho hinkwayo yina mintlawa yinharhu leyikulu ya swilo. 
Yin'wana ya tona i mati, lawa hinkwerhu hi ma toloveleke. Ha swi tiva leswaku a hi nge 
hanyi handle ka mati, naswona hi nga ha tsundzuka kahle leswaku xihlovo lexi tengeke 
ni lexi hlayisekeke xa mati lexi hi xi tivaka hi lexi kumekaka eka mihandzu ni matsavu. 
Endzhaku ka sweswo, ku ta roughage. Lexi i nchumu lowu endlaka 
xivumbeko xa mimiri ya miroho, leswi yi nyikaka xivumbeko na ku tiya. Roughage ayi 
hambanisiwa naku hlanganisiwa eka swirho swa swiharhi; yi hlongoriwa emirini hi 
xivumbeko xa manyoro. Hambiswiritano, i xiaki xa nkoka xa swakudya swa 
swiharhi. Loko kungari na roughage naswona swakudya leswi dyiwaka hi 
xiharhi lexi swi tshovekile hiku hetiseka naswona swihlanganisiwa, marhumbu lawa 
ayatava na nchumu xo hlongola, naswona hiku famba ka nkarhi aya tshoveka no oma. 
Hambi swiritano, leswi hlamarisaka ku vula leswaku vanhu votala ava voni kahle swinene 
lerova, loko va teka roughage tani hi "indigestible", vayi susa hi vomu eka swakudya 
swa vona, leswi hikokwalaho ka sweswo kwalomu ka vanhu hinkwavo va xaniseka hi 
ku pfimba. Hi marito yan'wana, xivangelo lexikulu xa ku pfimba i ku pfumaleka ka 
roughage eka swakudya. Kambe ku tlhelela eka mhaka leyi ku buriwaka ha yona, 
ntlawa wo hetelela eka mintlawa yinharhu ya swilo leswi nga eka mihandzu ni 
matsavu i swakudya hi swoxe, leswi gayeriweke hi ku helela ni ku hlanganisiwa hi 
xivumbiwa lexi. 


Ku hambana ka nkoka exikarhi ka miroho yo hambana-hambana ku humelela 
hikwalaho ka ku hambana ka nhlayo leyi ringanaka ya mintlawa yoleyo yinharhu ya swilo. 
Xisweswo, ku hambana lokukulu exikarhi ka byanyi lebyi tolovelekeke na mihandzu 
hileswaku eka ya khale roughage yitala kuva kona, kasi mihandzu yiva na nhlayo 
yoringanela ntsena ya roughage, laha kungana swakudya swotala leswi hlanganisiweke 
xikan’we na nhlayo leyi ringaneleke ya mati. Hikwalaho ka xivumbeko xo hlawuleka xa 
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swirho swa tona swo gayela swakudya ni vuswikoti bya tona byo dyela, swihadyana leswi fambaka hi 
milenge ya mune swi kota ku pfotlosa ni ku sila byanyi, ku humesa swakudya leswi nga 

hangalakaka ngopfu eka byona ni ku hlongola leswin'wana emirini wa swona. Leyi i ndlela leyi 

swiharhi swokarhi swikotaka ku kuma swakudya kusuka eka byanyi byo oma kumbe byanyi; kamela 

yi kota ku hlayisa vutomi eka swinyenyana swa mananga naswona mbhongolo yi kota ku hlayisa vutomi 


eka byanyi lebyi nga ni swiganga swinene. 


Kusuka eka leswi, hinga fikelela makumu ya nkoka ya leswaku miroho hinkwayo 
yina swakudya leswi lavekaka ku hlayisa swivumbiwa swa swiharhi, ntsena eka miroho 
yin'wana yivonaka hi xivumbeko xo hangalaka, eka yin'wana yitele ngopfu. Exikarhi ka swakudya swa 
ntumbuluko leswinga na swakudya swotala i ti walnuts, ti almonds, mavele, ti pulses, ti potatoes, ti 
carrots, mabanana, madiriva na mihandzu yin'wana hinkwayo, endzhaku ka sweswo kuta 
timintsu tinwana, swimilani na rihlaza; hi marito man'wana, swakudya hi swoxe leswi munhu a 
swi tekeke enon'wini wa swiharhi swin'wana ivi a swi tekela yena n'wini. Kambe, nkarhi wun'wana na 
wun'wana loko xivutiso xa ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga xi ta ku burisana, 
wanuna yoloye loyi a nga ri na tingana u hlamula a ku: "Ndzi nga tiwundla njhani handle ka 
swakudya leswi swekiweke?" Rito leri khomisaka tingana swinene leri munhu a nga ri kumiki emisaveni, 
kambe khombo ra kona ku godzomberiwa hi ku dya mintsumbu ku pfale vanhu mahlo lerova, 
entiyisweni, i nhlamulo leyi tolovelekeke ya vunyingi bya vanhu. Lava va pfumalaka ntokoto lowu 
lavekaka a va le viyin'weni xo xiya ndlela leyi swilo sweswo swi fuweke ni ku va ni swakudya swo 
tala ha yona ni leswaku nhlayo yitsongo leyi lavekaka ku enerisa swilaveko swa hina swa siku na siku. 
Emhakeni ya mina, swi ndzi tekele malembe ku fikelela ntiyiso. Kambe ndzi ta vulavula swo tala hi mhaka 
leyi endzhaku. 


Swiaki sweswo swa swakudya leswi kumekaka eka xiyimo xo hlangana eka mihandzu ya nsinya 


switlhela swikumeka swihangalakile swintsongo eka matluka ya wona, madzovo na marhavi. Xiharhi 
lexikulu xo fana ni giraffe xi tiwundla hi ku dya matluka ya mirhi. Loko xihluke lexitsongo xa murhi xi 
hlanganisiwa eka murhi wun'wana, xi humesa marhavi ivi eku heteleleni xi humesa mihandzu leyi 
fambisanaka na yona. 

Leswi swikomba kahle leswaku bud yina swiaki hinkwaswo swa elementary leswinga swa 


nkoka eka kuvumbiwa ka muhandzu lowu nyikiweke. 


Sweswi, hi swihi swiaki sweswo swa masungulo? | tiatomo, leti nga ha tekiwaka tanihi xiphemu 


lexitsongo swinene lexi nga avanyisiwiki hi tikhemikhali 


79. 


Machine Translated by Google 


ya elemente leyi nga tekaka xiphemu eka ku cinca ka tikhemikhali, na timolekhuli, leti 

nga swiphemu leswintsongo swa elemente kumbe nkatsakanyo lowu hi ntolovelo wu nga rhangelaka 
vukona lebyi hambaneke. Swimilani hinkwaswo leswi dyiwaka swivumbiwa hi kwalomu ka swiaki leswi 
fanaka, hi swipimelo swohambana hambana na malunghiselelo lawa ku endliwaka 

swihlanganisi swohambana hambana, leswi hambanaka eka vin'wana na zin'wana hi xivumbeko, 
muhlovo na nantswo. Ku tlula kwalaho, clove na nyimpfu swa fana hi ku kongoma. Loko yi 
nghenisiwa endzeni ka khwiri ra nyimpfu, clove yi cinca xivumbeko xa yona xa molecule kutani yi 
hundzuka nyimpfu. 


Kuna ku fambelana loku fanaka exikarhi ka mihandzu na munhu. 


Vutomi hinkwabyo bya miroho ni swiharhi a hi nchumu handle ka ku cincana loku nga heriki 
ni ku rhendzeleka ka tiatomo. Hi laha xihlamariso lexikulu ni ntumbuluko swi tiyisekisaka kona. 
Hi lahlela ehansi ndzoho ya minete leyi nga riki yikulu ku tlula nhloko ya pini. Endzhaku ka swi nga 
ri swingani yi hluka hakatsongo-tsongo, kutani yi humesa marhavi ni matluka, naswona hi nkarhi 
lowu faneleke yi humesa mihandzu. Endzhaku yi cinciwa kuva homu, hanci kumbe munhu loyi a 
fambafambaka emisaveni leyi nkarhinyana kutani a tlherisela ti athomo ta yona eMisaveni. Kwalaho, 
ehansi ka nkucetelo lowu hanyaka wa ku vonakala ka dyambu, tiatomo teto hi toxe ti pfuxiwa 
hi vuntshwa, vutomi lebyintshwa byi hefemuriwa eka tona naswona ti hundzuriwa nakambe ti va 
swimilana ni swiharhi leswi fanaka, leswaku ti ya emahlweni ni swirhendzevutana leswi nga heriki 


swa ntumbuluko hi ku phindha-phindha. 


Kambe leswaku yi ta veleka xivumbiwa lexi hanyaka, miri wa miroho wu fanele wu 
helela naswona wu HANYA. Ku tlula kwalaho, a swi enelanga nikatsongo leswaku swakudya swi 
va leswi hanyaka ntsena; swakudya leswi hetisekeke swa miroho swifanele kuva switirha 
naswona KU NGA ENDLI. 


Ntokoto wo leha wu hi kombise leswaku swinyenyana leswi nga ekhejini a swi eneriseki hi swona 
mbewu leyi omeke ntsena. Hi mbewu ya tona yo oma ti lava swakudya swotsakama na swona. 
Muxaka wo karhi wa mbewu yoleyo kumbe swakudya leswintshwa a hi swa nkoka swinene. 
Swakudya leswi hetisekeke swinga kumiwa hiku hlawula muxaka wokarhi wa mbewu kumbe mavele 


kutani u engetela hi muxaka wihi na wihi wa mihandzu yotsakama ya matsavu. 


Mhaka leyi yi hi tisa eka makumu ya nkoka ya leswaku swakudya leswi hetisekeke 


swinene swi tshika ku hetiseka endzhaku ka loko swi omilenyana. Kutani 
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hi nga swi teka njhani tanihi swakudya swilo sweswo leswi humaka eka ti- oven, tikhizi ni le ka 
tinhlaya ta michini leyi rhurhumelaka? 


Hambi swi ri tano, swivumbiwa swa swiharhi a swi vavisiwi ngopfu loko swi tsoniwa 
swakudya leswintshwa eka tin’hweti ti nga ri tingani ta xixika. 
Hikuva ti endla ku pfumaleka hi nkarhi wa ximun’wana ni hi kimumu, loko ntumbuluko hinkwawo 
wu tlhela wu hanya. Ntumbuluko wu va toloverile ndlela yoleyo ya vutomi. Mbewu leyi omisiweke, 
ti cereals na ti pulses, hakunene, i swakudya leswi hanyaka, kambe swile ka xiyimo xoka swinga 
tirhi naku etlela. Nkateko wa kona, tinga pfuxiwa hiku olova, ti tirhisiwa naku hundzuriwa swakudya 
leswi hetisekeke hiku cheriwa ematini naswona ti hlayisiwa eka moya wo kufumela kuringana siku 
kumbe mambirhi. Hikokwalaho, hiku dyiwa ka mavele lawa ya hlukeke (leyi tirhisiweke) 
ntsena munhu u na nkarhi wo kuma swakudya leswi hetisekeke eka tinguva hinkwato ta lembe 
na le khoneni yin'wana na yin'wana ya Misava. Kutani a nga tirhisa magidi lama saleke ya swakudya 
leswintshwa ni leswi nandzihaka leswaku a nghenisa swilo swo hambana-hambana eka swakudya 


swakwe ni ku endla leswaku vutomi byi tsakisa swinene. 


Vutomi i nhlengeletano ya energy & matter. Loko hi navela ku aka muchini, hi 
hlanganisa swiphemu hinkwaswo leswi lavekaka hi ku ya hi pulani, naswona hi ku hatlisa loko 
vuxokoxoko byo hetelela byi hetisiwile, muchini wu va wu tirha. Nchumu wolowo lowu endlaka 
leswaku fektri ya munhu wu famba wu thyiwile moya-xiviri, lowu loko wu hlangana ni swiphemuphemu 


leswin'wana hinkwaswo, wu hetisisa xivumbeko xa xivumbiwa lexi ivi wu xi veka eku fambeni. 


Swihlawulekisi swa Tiproteyini to Hlawuleka, Tivhithamini na 
Timinerali na ta Swiaki Hinkwaswo swa Swakudya swa Munhu hi Xiyexe 


A Swi Fanelanga Swi Vumba Xisekelo Xa Bulo 


Eka xiyenge xo hetelela hi vonile leswaku mimiri hinkwayo ya miroho leyi dyiwaka yi vumbiwa hi 
swiaki leswi fanaka, ni leswaku ku hambana ka swivumbeko swa swona swa tikhemikhali ni swa 
nyama swi vangiwa hi ku hambana ka xivumbeko xa swona ni xivumbeko xa timolekhuli. 

Khombo rakona, vativi va biology va honise mhaka leyi leyinga kanetekiki naswona va seketele 
sayense ya vona hinkwayo eka ti compounds to hambana hambana leti rharhanganeke leti va 
tikumeke eka swakudya. Leswi va dakwile hi swilo leswi tshuburiweke etilaboratori ta vona, va 
pfarile mahlo ya vona eka laboratori yoleyo yo hlamarisa ya ntumbuluko leyi hi yisaka eka yona 


ndzoho ya mbewu leyitsongo swinene 
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va nga vonaki ngopfu hi mahlo naswona va nyikeriwa, hi ku tlherisela, endzhaku ka mavhiki ma nga ri 
mangani, hi swakudya leswi hetisekeke swinene leswi enerisa swilaveko hinkwaswo swa xivumbiwa 
xa hina hi tlhelo rin'wana ni rin'wana. Kambe va lahlela ekule vunyingi byebyo byo hanana bya 
ntumbuluko kutani va byi hisa ni ku byi herisa, endzhaku ka sweswo va lunghiselela, etilaboratori ta 
vona leti nga ni khombo, swilo swo karhi leswi feke leswi nga ni ku fana ko karhi ka le kule na swona. 
Ti concoctions leti sweswi va ti xixima hi mavito na tinomboro to hambana hambana, naswona ti 


tirhisa ku onha, ekusunguleni, swirho swa vona na swa vana va vona lava nga riki na nandzu. 


Xisweswo, leswi va kume swilo swo hlayanyana swo hambana-hambana eka madiriva, va vula tano 
leswaku madiriva ma ni swiaki swo tano ni swo tano, onge hiloko ma nga ri na swin'wana. Ti endla 
leswi fanaka eka swakudya hinkwaswo swa ntumbuluko na leswi nga riki swa ntumbuluko, naswona 
swakudya leswi ti kotaka ku kuma zin'wana na zin'wana xa swiaki sweswo eka swona swi bumabumeriwa 
eka hina tani hi xihlovo xa swakudya leswi nyikiweke. Hikwalaho ka ku nga voni kahle ko tano, 
swakudya leswi nga ni khombo swinene swi yimeriwe tanihi swakudya leswi ringaniseriweke 


hi ku helela naswona hi ndlela leyi hambaneke. 


Ntsena teka pensele u endla nxaxamelo wa swilo leswi vativi va ntivo-vutomi va swi 
kumeke eka swakudya leswi kumekaka eka homu: nyama ya homu, xivindzi, byongo, mbilu, masi, 
vulombe na chizi. Sweswi a hi voneni loko ti nga vona swilo sweswo hinkwaswo eka clover, straw 
kumbe eka swimilani leswi tolovelekeke swa le tintshaveni hi xivumbeko lexi fanaka. I ntiyiso 
leswaku a swi tano. Hambi swiritano akuna munhu loyi anga kanetaka mhaka ya leswaku switirhisiwa 
leswinga lulamisiwangiki leswi yaka eka ku endliwa ka miri wa homu hi swona swimilani sweswo; hi 
leswaku, homu hinkwayo yi vumbiwa hi ku helela hi byanyi byebyo. Loko hi teka swakudya swa 
swiharhi tani hi swakudya leswi ringaneleke hiku hetiseka eka xivandzana lexi dyaka nyama, 
swivangiwa hikuva ntsumbu hinkwawo wa xiharhi lexi dlayiweke na nhlonge ya wona, marhambu, ngati 
na nyama naswona, lexi tlulaka, na ti cells ta xona hinkwato leti hanyaka tinga onhakanga, wuna 
nkoka wa swakudya lowu ringanaka ku ya eka leyi ya byanyi. Kambe i nkoka wihi lowu masi, botere 
kumbe nyama yi tekiweke hi ku hambana? Yin'wana na yin'wana ya tona yina xiphemu lexinga 
pimiwiki xa nkoka wa byanyi lebyi tolovelekeke naswona loko ntsena byiri eka xiyimo xoka xinga 
swekiwanga. Loko swita eka leswi salaka eka swiaki swa swakudya swa swilo sweswo endzhaku ko 
sweka aswi lavi ku kurisiwa. Hikwalaho, onge hi nga xiya nkoka wa xiviri wa swakudya wa masi kumbe 


nyama, leyi dzunisiwaka hi malembe-xidzana yo tala hi vanhu lava nga ni mianakanyo yo olova! 


Hikwalaho, onge hi nga avanyisa nkoka wa xiviri wa swinavetiso sweswo hinkwaswo leswi khavisaka 
mathini ni swikotela swa mixaka leyi nga hlayekiki ya masi lama omisiweke ni lama onhakeke. 
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Vululami byi lava leswaku ku sukela sweswi vahangalasi va swinavetiso swo tano va tisiwa 


naswona va xupuriwa swinene, hikuva vutihlamuleri bya rifu ra timiliyoni ta vana byi tshama emakalleni ya 


vona hi ku kongoma. 


Ndza pfumela leswaku munhu u vilerisiwa hilaha ku nga heriki hi ku dyondza swilo 
leswintshwa, ku nghena eka swihundla swa ntumbuluko, ku ndlandlamuxa vutivi bya yena. | swa nkoka 
ngopfu-ngopfu leswaku n'wini un'wana ni un'wana wa fektri a fanele a tolovelana ni swihundla swa swilo leswi 


nga tirhisiwangiki leswi lavekaka eka fektri yakwe. 


A ku ve vativi va sayense va ndzavisiso va pfalela vulavisisi bya vona endzeni ka marhangu ya mune ya 
tilaboratori ta vona ku fikela siku, laha va humelelaka ku byala ximilani ku suka eka mbewu leyi vumbiweke hi ku 
helela hi swiphemu swo endliwa leswi endliweke eka ti workshop ta vona. Kutani vutlhari bya vona byi ta ringana 
ni vutlhari bya ntumbuluko. Kambe misava ya hina se yi tele hi mbewu yo tano, leyi ha yona hi kumaka swakudya 
leswi ringaneke swinene leswi enerisa swilaveko hinkwaswo swa nkoka swa xivumbiwa xa hina. Swakudya 


sweswo a swi na xihoxo lexitsongo. 


Ku hava nchumu lowu kayivelaka eka wona; ku hava nchumu lowu nga pfuniki nchumu; xiaki 


Kin'wana na xin'wana xi na khwalithi ya xona, nhlayo ya xona na ntirho wa xona lowu kumiwaka hi swibalo 
leswi kongomeke swinene. 


Va hi byela leswaku hi dya tiphrotheyini, tanihi leswi tiphrotheyini ti nga swinene eka rihanyo. 
Kambe xana hi fanele hi dya mali muni? Xana ku ni nhlayo leyi ku pfumelelaniweke ha yona hi ku angarhela 
eka swilaveko swa hina swa siku na siku? Switina swa laveka leswaku ku akiwa muako, kambe 
hakunene a hi nge swi koti ku hlengeleta switina handle ko hlawula kumbe hi swi veka ehenhla ka 


xin’wana handle ka xikontiri. 


Vativi lavantshwa va swa vuthekiniki va nghene endhawini ya mintlango. Va rhurhile emakaya ya vona 
mininjhere la nga ni ntokoto wa tifektri to hlayanyana leti rharhanganeke naswona sweswi va navela ku 
hlayisa ni ku tirhisa tifektri teto hi voxe. 
Kun'wana ni kun'wana ku ni swiphemu swa swilo leswi nga tirhisiwangiki leswi hlengeletiweke hi ku landzelelana. 
Un'wana ni un'wana wa vona hi ku olova u teka xin'wana ni xin’wana lexi a nga xi vekaka mavoko hi ku 
olova ivi a xi phamela efemeni. Un'wana u tisa maribye, un'wana u tisa nsimbi; ya vunharhu yi rhwala 
vumba, ya vumune yi rhwala mati. Hinkwaswo leswi swi hlanganisa swin'we swi nga ri na pulani leyi nga 
cinciki kumbe pulani, ivi swi famba swi ya teka leswi engetelekeke swinene. 


Swilo swo tala swa organic na inorganic swi tshama swi ri karhi swi endla swa swona 
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xivumbeko. Munhu u phamela michini hi voko ra nchumu wo karhi, a vula leswaku wa pfuna; 

un'wana u yi tata hi bakiti leri teleke hi nchumu wa vumbirhi, a tiyisekisa leswaku ya ha pfuna swinene. 
Kisweswo un'wana ni un'wana u pfotlosa fektri hi xinwana ni vin'wana lexi a xi ehleketaka 

leswaku xi fana ni swiphemu swa swilo swa yona leswi faneleke leswi nga tirhisiwangiki. Ku endliwa 
swikambelo, ku ringeta loku nga heriki. Hi hala tlhelo, vanhu vo hlayanyana va swiphukuphuku va hise 
swilo sweswo leswi nga tirhisiwangiki; hi hala tlhelo, un'wana ni un'wana u tsutsumela ku ya teka 
masalela wahi lawa a nga ma humesaka eka nkuma lowu pfurhaka musi ivi a ma nghenisa eka nozzle 


ya fektri. 


Hi ntumbuluko, fektri yi sungula ku tirha hi ndlela leyi nga tshamisekangiki. Ku tlula kwalaho 
hi ku nga tshamiseki fektri yi tirha, vativi lava lava ha ku sungulaka va andzisa matshalatshala ya 
vona. Va tsutsuma hi ndlela leyi na hi ndlela yaleyo ku lava tindlela letintshwa na switirhisiwa 
leswintshwa. Eka mpfilumpfilu wolowo ti kandziyela, ti herisa kumbe ku hisa swiaki swa 
nkoka swinene swa tikhemikhali ta switirhisiwa leswinga lulamisiwangiki, swiaki leswi minkarhi 
yin'wana swintsongo swinene leswaku swinga voniwi hi vona. Loko va vona leswaku matshalatshala 
ya vona a ma pfuni nchumu naswona xiyimo xa fektri xi ya xi biha hakatsongo-tsongo, va ya emahiweni 
va ya emananga ivi va kuma swilo leswintshwa hi ku helela leswi nga riki na vuxaka nikatsongo ni 
swilo leswi nga tirhisiwangiki swa fektri, naswona ringeta ku lawula matirhelo ya xitichi xa vona hi 
ku pfuniwa hi vona. Hi nkarhinyana, xin’wana xa swilo sweswo leswintshwa xi yimisa ku 
huwelela ka fektri, kin'wana xi pfalela ku rhurhumela ka xona loku tihavaka, xa vunharhu xi hunguta rivilo 
ra matirhelo ya michini yo karhi, kasi xa vumune, hi ku hambana, xi ti hatlisisa ku ya emahlweni. Ku 
cinca loku ku vonaka ku ri swikombiso leswinene eka vona; va tlula hi ntsako va tlhela va ba 
mavoko ku fana na vana lavatsongo, ivi va ya emahlweni va lava swilo leswi "tiyeke no tirha". 
Minkarhi yin'wana, swiyenge swo karhi swa fektri swi tshika ku tirha hi ku helela kutani swi tirha hi ndlela 
leyi nga tshamisekangiki lerova swi veka vuhlayiseki bya vaakelani va swona ekhombyeni. Hi kona 
laha vavanuna va kombisaka vutshila bya vona lebyikulu. Hi vutshila va susa ni ku lahla swiphemu 


sweswo leswi "nga pfuniki nchumu". 


A swi hlamarisi leswi matshalatshala wolawo hinkwawo ma hetelelaka hi ku tsandzeka hi ku 
helela naswona hi ku landzelelana tifektri ti lahleriwa entirhweni hi ku hatlisa swinene. Kambe 


vanjhiniyara lava nga ni vuxiyaxiya a va lahlekeliwi hi ntshembo. 
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Va phikelela eka ku ringeta ka vona loku heleriweke hi nishembo, va ala ku tsundzuka mininjhere wa 


xiviri wa tifektri teto, ntumbuluko wa tona, lowu va wu kaneteke. 


Ku pimanisiwa loku hambetaka ka miri wa munhu ni fektri a ku endliwi hi ndlela yo fanekisela. Hikuva 
miri wa munhu hakunene i fektri ku fana ni tifektri tin'wana hinkwato, hi ku hambana loku ka leswaku wu 
rharhanganile swinene ku tlula fektri leyi tolovelekeke naswona swiphemu swa yona i switsongo lerova vunyingi 


bya swona a swi vonaki naswona a swi twisiseki hi munhu. 


Ku fana ni vanjhiniyara lava nga laha henhla, vativi va hina va ntivo-vutomi va endla swikambelo 
eka vanhu hi switirhisiwa swo chavisa swinene leswi nga evokweni, hi swakudya leswi nga nyawuriki 
swinene, hi malunghiselelo yo hambana-hambana yo endliwa ni hi chefu hinkwayo leyi dlayaka leyi tiviwaka hi 
vanhu. Va kandziyisa minxaxamelo leyi nga heriki leyi nga ni mavito lama nga heriki ya swilo naswona va 
hambukisa vanhu hi switsundzuxo swa vona leswi hambukisaka. Un'wana ni un'wana u ringanyeta leswi 
a swi navelaka, un'wana ni un'wana u vula leswi taka emianakanyweni yakwe, a endla hi ku olova, hi nawu wa 
xikunwana. 
Va tata magidi ya tivholumo ivi va khukhula misava hi tona, va duma ehenhla ka xiya-ni-moya, va 
kandziyisa swinavetiso eka maphepha-hungu. 
Kambe hinkwaswo leswi va swi endlaka i mavunwa, hinkwaswo leswi va swi vulaka swa kanetana. 
Ma yimela nchumu lowu nga ni khombo swinene tanihi lowu pfunaka swinene, kambe ma yirisa ku tirhisiwa 
ka leswi nga swa nkoka. Eka ku hlangana loku ka ku pfilunganyeka na ku pfilunganyeka, vatsari hi voxe 
va khoma-khoma hi ndlela ya ku kanakana na ku pfumala xiboho, kasi vayingiseri va vona va yime va 
pfilunganyekile naswona va pfilunganyekile. 
Hi nkarhi wolowo, khombo ra kona, lava nga ekusuhi na hina va suka evuton'wini lebyi hi timiliyoni, swi nga 


fanelanga nkarhi wa vona lowu faneleke wu nga si fika. 


Ndzi kombela vavanuna hinkwavo va miehleketo ya xiyimo xa le henhla emisaveni hinkwayo leswaku va huma 
ya ku nga khathali ka vona loku nga tsakisiki loko ku ri hikwalaho ka rihanyo ra vona ni ra maxaka ya vona 
ntsena. A va hlanganiseni na mina leswaku hi matimba ya hina ya vun'we hi pfula mahlo ya vanhu, hi lulamisa 


mikhuva ya sweswi leyi hoxeke ya swakudya na ku yimisa ku dlayeteriwa koloko ko chavisa. 


Un'wana na un'wana wa hina a a pfule mahlo ya yena a languta hi vukheta manyala lama 
chavisaka lama khomisaka tingana nhluvuko wa manguva lawa. Hi langutelo leri hoxeke leri 
amukeriweke hi vativi va hina va sayense, vaendli va vuvekisi na vahlayisi va mali va nghene ensin’wini. 
Swakudya leswi nga ni khombo swinene ni leswi nga ni khombo swinene swi navetisiwile hi ku ntshunxeka 


tanihi swihlovo leswi fuweke swa tivhithamini naswona swi tano 
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yi xavisiwa erivaleni eka vaaki. Swikatsa swigwitsirisi, swiwitsi, swakunwa swo kufumela 
swofana na Coca-Cola na lemonade, nyama leyi boleke, masi lawa ya omisiweke na 
magidi ya swakudya swin'wana swohambana hambana, leswinga tsoniwa hiku hetiseka 
swiaki swa swona swa nkoka swinene swa swakudya naswona ngopfu ngopfu switala 

kuva na mavabyi naku dlaya vanhu. Swilo leswi tsakisaka swinene swi hlengeletiwa 
kusuka laha na laha, swi hlanganisiwa swin'we, swi tatiwa eka mathini na mabokisi, swi 
tsariwa hi sting yo leha ya mavito ya swifuwo swale kaya leswi vonakaka swiri swa sayense 
naswona swixavisiwa eka vaaki lava nga na gullible tani hi malunghiselelo ya "dietetic" hi minxavo yo ilula | 
Mirhi ya manguva lawa yi xavisiwe hi mpimo lerova tilaboratori ta phurayivhete ti hakela 
khomixini ya 50 wa tiphesente eka madokodela eka swibalo leswi endliweke eka vavabyi 
lava rhumeriweke eka vona. Munhu a a ta boheka ku tata madzana ya tivholumo loko 

a navela ku nyikela xifaniso lexi nga ni vuxokoxoko bya vukungundzwana hinkwabyo lebyi 


nga kona emisaveni ya namuntlha. Sweswi, a ndzi ntshunxekanga ku endla ntirho wolowo. 


Hi nkarhi wolowo, vativi va ntivo-vutomi va kuma vhithamini yo karhi hi 
nkarhi wa ndzavisiso wa vona. Endzhakunyana va kuma leswaku a hi nkatsakanyo wo olova, 
kambe i xivumbeko lexi rharhanganeke xa swilo swa khume-mbirhi, leswi eka xin'wana ni 
Kin'wana xa swona va hlawulaka vito. Hakatsongo-tsongo va xiya leswaku vhithamini yo 
karhi a yi kombisi matimba ya yona loko ku nga ri na yin'wana, kutani va xiya leswaku, loko yi 


nghenisiwa eka xivumbiwa lexi, nchumu wun'wana wu cinca wu va wun'wana ni swin'wana. 


Vuyelo bya tivhithamini to endliwa eka xivumbiwa xa munhu bya vonaka naswona 
bya kanetana. Vavanuna va veka switina swa yindlu hi layini yin'wana ni yin'wana handle 
ka xikontiri ivi endzhaku, leswaku va lulamisa xihoxo xexo, va lunghiselela xibya lexikulu lexi 
teleke xikontiri xa le hansi ivi va xi chela ehenhla ka muako hinkwaswo hi nkarhi wun'we. Ku 
namarhela ehandle ka switina, xikontiri xexo xi sirhelela muako eka moya na mpfula swa 
xinkarhana, kambe a xi ngheni eka swihlanganisi exikarhi ka switina naswona, hi ntiyiso, 

a xi si tshama xi fika eka swiphemu swa le ndzeni swa xivumbeko. Minkarhi yin'wana ku 
tirhisiwa nhlayo leyi tlulaka mpimo ya xikontiri keko xa mavunwa; kutani muako wihi na wihi 
lowu masungulo ya wona ma tsekatsekaka hi ndlela yo karhi wa wa ntsena. Leswi hi 
swona leswi minkarhi yin'wana swi humelelaka hi nkarhi wa ku cheriwa ka tivhithamini, Iloko 
muvabyi a fa hi ku hatlisa endzhaku ka ku tlhaviwa. Kana munhu loyi a kotekaka a 

nga yimela njhani tanihi swakudya nchumu lowu nhlayo leyitsongo swinene ya wona yi 


dlayaka wanuna endzeni 
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timinete ta ntlhanu ku sukela loko yi nghene emirini wa munhu? Kana vanhu va ta pfuka rini 
naswona va tshika vuphukuphuku byo tano? Ku nga khathariseki ku tsandzeka ko tala, 

ku khunguvanyeka ni makhombo, vavanuna va phikelela endleleni ya vona leyi hoxeke ni leyi 
nga ni khombo, va ala ku tlhelela endzhaku ni goza rin'we. 


Tibuku letintshwa ti tshama ti ri karhi ti humelela; minxaxamelo leyintshwa na 
switsundzuxo swi tshama swi engeteriwa eka swa khale naswona ndhambi leyi nga heriki ya 
chefu yi khuluka hi ku nonoka ku suka etifemeni ku ya eka swirho swa vavanuna. Tani 
hileswi swi nga xiswona, magidi ya tivholumo ti tsariwile eka swakudya na timhaka leti 
fambelanaka na swona, hinkwato ti na mavonelo na mavonelo yo hambana, vuxokoxoko 


byo hambana na vuxokoxoko byo hambana, minxaxamelo na matafula yo hambana. 


A hi tekeni swa xinkarhana leswaku tibuku leti tsariweke hi munhu hi xiyexe 
tivhithamini na swiaki swin'wana swa swakudya, switsundzuxo swa swakudya na nxaxamelo 
wa swakudya swo karhi hinkwaswo i ntiyiso. Kutani hi nga ha tivutisa loko hakunene 
leri ku ri fambiselo leri tirhaka ra swakudya swa vanhu ni loko lava va navelaka ku hanya 
emisaveni leyi va ri ehansi ka xilaveko lexi khomisaka gome xa ku boheka ku dyondza 
tibuku teto hinkwato hi nhloko. Kutani ku ta humelela yini hi timiliyoni leti tshamaka etintshaveni 
ni le minkoveni, eswimitanini ni le swimitanini leswi nga ekule, naswona ti nga riki na 
lunghelo ro tolovelana ni minxaxamelo ni matafula yo tano ya swakudya? Kana va fanele va fa hi 


ndlala? 


Doo, vanghana lavanene, pfuka eka vurhongo bya n'wina bya ku pfumala ku tsakela, 
hikuva yoleyo a hi yona ndlela ya vutomi leyi kunguhatiweke eka vanhu. Vutomi byo fana ni 
byebyo hakunene a hi vutomi nikatsongo; i norho wo biha. Hi fanele ku tisa ku hundzuka loku 
heleleke na hi xihatla eka langutelo ra hina eka swiphiqo swa swakudya. 

Minkandziyiso mayelana na swiaki swa swakudya swa munhu hi xiyexe na swakudya swifanele 


ku yimisiwa naswona swileriso hinkwaswo swa ti vitamin to endliwa na mirhi leyingana chefu 
swifanele ku yimisiwa hi nkarhi wun'we. 


Ku ni ndlela yin'we ntsena yo ntshunxa vanhu eka norho wolowo wo biha kan’we swi 
helela kwalaho, naswona hi ku nghenisa ku cinca lokukulu eka ndlela leyi hi hanyaka ha yona 
ni le ka mikhuva ya hina ya swakudya. Mikhuva leyi yi fanele ku cinciwa hi ndlela leyi nga ta 
hlanganisa ni ku fambisana ni fambiselo leri faneleke ra swakudya ni vutomi bya munhu. Kutani 
ku hlawula exikarhi ka swiaki swa swakudya ha zin'we-rin'we a swi nge he tirheli 
xikongomelo xihi na xihi lexi pfunaka naswona vanhu a va nge he ehleketi ngopfu hi swakudya 


swo karhi. Ntsena swo tano leswi ringaniseriweke hi ku helela 
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swakudya swifanele ku hlayisiwa ekaya tani hileswi swingana swakudya leswi fanaka; hi marito 
man'wana xin'wana ni Kin'wana xa swakudya leswi dyiwaka hi munhu xi fanele xi va swakudya 


leswi heleleke hi swoxe. 


Vahlayi a va fanelanga va ehleketa leswaku swa tika swinene ku rhangela vanhu hinkwavo 
endleleni yoleyo yo hlamarisa. Swi vonaka swi ri tano ntsena hi ku kongoma. Leswi ndzi 
hundzeke eka switeji swa yona hinkwaswo hi ndzexe, ndza swi tiva leswaku, ekule 
swinene na ku tika, i ntirho wo olova swinene, lowu ndi lunghekeleke ku nyikela nkarhi wa mina 


hinkwawo na matimba ya mina eka wona. 


Hi fanele ku tumbuluxa swiyimo swo tano leswi nga ta endla leswaku swi koteka eka 
vafumi na swisiwana, lavakulu na lavatsongo, lava dyondzekeke na lava olovaka hi ku fanana ku 
hanya vutomi bya rihanyo handle ko va ehansi ka vutihlamuleri bya nkarhi hinkwawo byo 
endla ku hlawula loku bohaka exikarhi ka swakudya leswi dyiwaka hi vona. Kutani ku hlawuriwa 
ka swakudya ku ta lawuriwa hi ku twa ka hina ka nantswo, leswi swilaveko ni ku navela ka swona 


swi nga ta va nkongomiso wa hina lowu nga riki na xihoxo eku hlawuleni ka swakudya 
swa ntumbuluko. 


Phela, hi nga ha tivutisa kahle leswaku vativi va ntivo-vutomi va lava yini ni leswaku i yini 
xikongomelo xa vona xo hetelela hi. Kumbexana vona hi voxe a va na mianakanyo leyi 
nga erivaleni ya xikongomelo xa vona xo hetelela, kambe ndzi ta va byela. Va ringeta ku kuma 
leswaku i swilo swa muxaka muni leswi miri wa hina wu swi lavaka leswaku wu hanya vutomi 
lebyinene. Va navela ku kumisisa ntirho lowu faneleke wa vhithamini yin'wana ni yin'wana ni 
timinerali yin'wana ni yin'wana eka xivumbiwa xa hina. Va kuma leswaku vhithamini yo karhi yi 
endla leswaku hi kula, yin'wana yi hi sirhelela eka mavabyi, ya vunharhu yi tiyisa meno ni 
swin'wana. Kambe ematshan'wini yo ti veka ehansi ka swiphigo sweswo hinkwaswo, 
xana a swi nga ta antswa loko va endzela makhwati ya Afrika kan'we ntsena ivi va vutisa tindlopfu 
ta kwalaho leswaku i tiphilisi ta muxaka muni ta calcium leti ti ti nwaka leswaku ti byala timhondzo ta 
tindlopfu leti tiyeke, kumbe i mixaka yihi ya tiphrotheyini va dyile leswaku va hlengeleta vukulu bya 


vona lebyikulu? 


A hi nge endzhaku ko tirha hi matimba ku ringana magidi ya malembe va nga yimi eku 
heteleleni va fikelela pakani ya vona leyi va yi lavaka. Kutani tita kota ku lemuka swiaki 
hinkwaswo eka ndzoho ya koroni kumbe eka miri wun'wana wa miroho naku twisisa 
vuxokoxoko lebyi heleleke bya mintirho ya swona hi ku hambana ka swona eka xivumbiwa xa 
hina. Kambe leswi va swi lavaka hi ku hiseka swinene se swi le mavokweni naswona hi ku tala loku 


fuweke, na swona. Kisweswo va fikelele xiyimo xa vona lexi tlakukeke 
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xikongomelo, ku nga xikongomelo lexi a va nga ta swi tshemba ku xi fikelela 


etilaboratori ta vona endzhaku ka malembe yo tala. | yini swin'wana leswi va swi lavaka ke? 


Kambe muhlayi a nga fanelanga a ehleketa leswaku vativi va ntivo-vutomi i vanhu 
lava nga riki na mianakanyo nikatsongo. Va na swivangelo swo endla hilaha va endlaka 
hakona naswona hi ku ya hi langutelo ra vona i swivangelo leswi tiyeke swinene na 
leswi khorwisaka. Hikuva vativi va sayense i vanhu lava "hluvukeke ni lava nga ni ndhavuko"; a 
hi vavanuna va khale lava tshamaka emakhwatini ya munyama, kumbe ku tshama emakhumbini 
ni le swivaleni swa swifuwo. Kutani va nga tshika njhani xinkwa xa vona xo basa, 
makhekhe ya vona yo nandziha ni ti- pastry to nandziha ivi va tata milomu ya vona hi 
koroni leyi nga si swekiwaka, ku fana ni swiharhi swa tihanyi swa khale? I ntiyiso, i ntiyiso 
leswaku eku hundzuleni ka koroni leyi heleleke ni leyi nga thyakisiwangiki yi va xinkwa 
xo basa kumbe ti- pastry, handle ka starch leyi feke ni chukele, swiaki swa yona hinkwaswo 
leswi nga ni swakudya swa makume ya magidi swa onhaka, kambe leswi a swi vonaki swi 
va karhata. A va si tshama va hi pfumelela ku rivala leswaku starch leyi nga hanyiki na 
chukele, na swona, swi na "mimbuyelo" ya swona. Ti nyika ti calories leti lavekaka 
ku phakela ku kufumela emirini wa hina, kasi swilaveko swa swirho swa hina, ti 
glands na ti nerves swi enerisiwa hi switirhisiwa swo hlamarisa swa "sayense" 
swofana na ti vitamins to endliwa, malunghiselelo ya ti minerali, ti hormones ta mavunwa 


naswona ehenhla ka hinkwaswo kutala ka chefu, ku tlula yin'we yin'wana hi matimba ni matimba. 


Eku heteleleni, xana a ku ta humelela yini hi tiindasitiri, swibedlhele, madokodela, 
vaongori, tikhemisi, switirhisiwa swo endla vuhandzuri ni switirhisiwa swin'wana leswi fanaka? 
Mawaku matshalatshala lawa ma nga endliwangiki eku ma xaviweni naswona i mintirho yo 
tanihi kwihi leyi nga tirhisiwangiki eku ma akeni! Xana a va ta swi tshika njhani "ku humelela" 
koloko hinkwako hikwalaho ka koroni yoleyo leyi nga riki ya nkoka? Goza ro tano a ri nge 
ehleketiwi hambi ku ri ku anakanyisisiwa, ngopfungopfu ku nga ri ku tekiwa hakunene. A swi 
na mhaka ngopfu loko magidi, e-e, timiliyoni ta vanhu va fa hi vuvabyi bya mbilu, khensa ni 
mavabyi man’wana. Hi ku hatlisa kumbe endzhaku vavanuna va fanele va fa hambi swi ri 
tano, kutani xana a swi antswa leswaku va fa ka ha ri ni nkarhinyana ivi va ti ntshunxa 
eka ku xaniseka ni ku xaniseka ka misava leyi? Xana swi pfuna yini ku hanya ku fikela eka 
malembe ya 200 emisaveni leyi yi nga tala ngopfu tani hi leswi yi nga xiswona? U nga hlamali 
ku tiva leswaku ku ni vanhu lava nga ni langutelo leri ra mianakanyo. Hakunene ku nga ha 
tiyisisiwa leswaku vunyingi bya vanhu, lebyi pfariweke mahlo tanihi leswi byi nga voniki hi 


ku godzomberiwa hi ku dya mintsumbu, byi ehleketa hi ndlela yoleyo namuntlha. Kambe 
ndizi tivisa misava hinkwayo hi ku tiyimisela leswaku VANHU HINKWAVO VA FANELE 
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DYA SWIMILA EKA XIYIMO XA RAW. LESWI I| KILERISO XA NTUMBULUKO. 


Hambi swi ri tano, a ndzi kaneti leswaku nkarhi hinkwawo nsusumeto lowu 
kongomisaka wa vativi va ntivo-vutomi a ku ri ku navela ku tirhela vanhu. Kambe loko va vona 
ku tsandzeka ka matshalatshala ya vona, va fanele va cinca endlelo ra vona leri nga ni 
khombo handle ko hiwela ka xinkarhana naswona va fanele va yimisa xikan’we-kan’we ku 
kandziyisiwa ka tibuku hinkwato leti vulavulaka hi timhaka teto; handle ka sweswo hakunene 
va ta faneriwa hi ndzhukano wa tinxaka leti taka. Leswi ndzi hlanganiseke 
timhaka hinkwato leti kanetanaka ni tinhlayo leti nga ta kumeka etibukwini leti 


vulavulaka hi swakudya, ndzi sefe ni ku pima vumbhoni lebyi nga kona hi vukheta 
naswona ndzi fikelele makumu ya xisekelo ya leswaku ku fikela sweswi loko swi 


ta eka swakudya ku sukela sweswi vanhu hinkwavo va fanele va ehleketa hi ndlela leyi fanaka naswona s 


Malunghana ni makumu lawa, a ku fanelanga ku va ni ku kanakana kumbe ku 
kanetana. 


Hikwalaho, tanihi leswi tibuku leti kandziyisiweke ku fikela sweswi leti vulavulaka hi 
swiaki swa swakudya ha xin’we-xin’we ni swakudya swo hambana-hambana swo karhi ti 
endleke ntirho wa tona, hinkwato ti fanele ti susiwa eka ku hangalasiwa leswaku 
mianakanyo ya vaaki yi nga ha pfilunganyeki hi mianakanyo ya tona leyi nga twaliki ni leyi 
kanetanaka . Hi marito man'wana, tibuku toleto hinkwato leti vulavulaka hi mintirho na 
"mimbuyelo" ya tiphrotheyini, tikhabohaydreti, mafurha, tivhithamini na timinerali ti 
fanele ku yirisiwa. Swi fanele swi va tano hi minkandziyiso yoleyo hinkwayo leyi nga ni khombo 
leyi eka yona ku ringetiwa ku kombisa leswaku nkoka wa swakudya swo karhi wu le ka 
swakudya swo karhi swo karhi leswi nga eka swona. 

Hambi ku ri tibuku toleto leti eka tona vatsari va tona va ringetaka ku tiyisekisa ku tlakuka ka 
mixaka yo karhi ya mihandzu loko yi pimanisiwa ni yin'wana ti fanele ti tekiwa tanihi leti 

nga pfuniki nchumu. Hi xitalo, vulavisisi bya nkarhi lowu taka byi nga kongomisiwa eka ku 
endla swikambelo swo angarhela leswaku ku ta nyikiwa datha leyi lavekaka ku 

kumisisa mpimo wa nhluvukiso na swipfuno swa ntlawa wun'we wa swakudya loko ku 
pimanisiwa na mintlawa yin'wana. Kikombiso, tidyondzo tinga endliwa ku kumisisa ku 
hambana lokukulu exikarhi ka mihandzu, ti cereals, ti pulses, ti nuts, matsavu ya rihlaza 


na timintsu, loko ku hambana koloko ku ri kona, hakunene ku kona. 
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Ku sukela sweswi, swi fanele ku va ntirho lowukulu wa vatsari hinkwavo lava yaka emahlweni, vativi 
va sayense, madokodela, vateki va mahungu na vapfuni va vanhu ku kombisa eka vaaki hi ku angarhela 
xiphemu xin’wana na xin’wana xa ku onhaka lokukulu loku tisiweke hi ku onhaka ka swakudya swa 


ntumbuluko na ku khutaza vanhu ku titsongahata handle ka swipimelo eka swileriso ya ntumbuluko. 


Miri wa Xiviri na Miri wa Mavunwa 


Muxavi la tolovelekeke wa swakudya leswi swekiweke entiyisweni i ku hlanganisiwa ka vanhu vambirhi 
eka un'we;u ni mimiri yimbirhi. Miri wo sungula, MUNHU WA XIYIMO XA LE HENHLA, i munhu wa ntiyiso hi 
yexe, loyi a vitaniweke ku va kona hi ku tirhisa swakudya swa ntumbuluko naswona wa ha hlayisiwa hi 
swakudya swa ntumbuluko. Miri wa vumbirhi, MUNHU WA MAVUNGA, wu tisiwa hi ku tirhisa 
swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi swekiweke, leswi endliweke naswona wu ya emahlweni 


wu hanya hi swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko ntsena. 


Tisele toleto hinkwato emirini wa munhu leti, hi ku va ti hanye kahle, ti hlawulekile naswona ti tirhaka, 
ti hlayisaka vutomi na ku hlayisa munhu a yime hi milenge ti akiwa, ti wundliwa, ti tirhisiwa no siviwa hi 
swakudya swa ntumbuluko hi ku helela. Sweswo i tisele leti nyikaka misiha matimba, ti lawula ku hlangana 
ka mbilu, ti hundzisela minsusumeto ya byongo emirini ni ku humesa swilo leswi humaka. Ehandle ka ti cells 
leti ti hluvukeke swinene kuna ti cells tin'wana leti rhwalelaka kufana kun'wana ka le henhla na ti cells leti 
tolovelekeke, kambe, entiyisweni, tina kivumbeko xa masungulo swinene, ti pfumala michini leyi lavekaka na 
maendlelo ya mintirho yo hlawuleka naswona hi xitalo ti onhakile naswona tiva na mavabyi. Ti cells leti ti 
velekiwa, ti fuyiwa naku andza hiku hetiseka hiku lahlekeriwa hi swakudya leswinga riki swa 


ntumbuluko na leswinga onhaka. 


Eka organism ya mudyohi wa swakudya leswi swekiweke, wanuna wa xiviri u teka switsongo swinene 
kamara hakunene. Hambi ku ri eka munhu wo olova swinene xiphemu lexikulu xa miri xi vumbiwa 


hi tisele leti nga tirhiki. 


Gland kumbe xirho zin'wana ni xin’wana xi lava nhlayo yo karhi ya tisele leti tirhaka ni leti 
hlawulekeke, kambe hi ku hatlisa loko ku vumbiwa xiengetelo lexi lavekaka xa tisele to tano, ku akiwa ka 


tisele leti engetelekeke eka xirho lexi nyikiweke ku yima, . 
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handle ka sweswo a yi ta kula yi va mpimo lowu nga ringaniki. Sweswi, hikuva tisele leti 

tirhaka ti vitaniwa ku va kona ntsena hi swakudya swa ntumbuluko, kasi mudyohi wa swakudya 
a nga nyiki miri wa yena nhlayo leyi lavekaka ya swakudya swa ntumbuluko, xirho lexi xi boheka 
ku tlherisela endzhaku ku pfumaleka loku vangiwaka hi swona ni ku hlayisa vukulu bya 

xona byi ri eka swipimelo leswi ringaneleke hi ku hlengeleta a nhlayo yo karhi ya tisele leti 

nga tirhiki leti humesiwaka hi swakudya leswi swekiweke. Tisele to tano leti nga pfuniki 

nchumu ni leti nga ni switsotswana ti tele eka swirho hinkwaswo ni le ka maendlelo ya munhu 


la godzomberiweke hi swakudya, ku nga katsiwi marhambu, swipikiri ni misisi. 


Hambi swi ri tano, xivumbiwa xa vanhu van'wana xa ha swi kota ku Iwisana ni swakudya 
leswi nga riki swa ntumbuluko ku ringana nkarhi wo karhi. Hakunene, yi karhala hi matimba ya 
yona hinkwawo ku sivela ku vumbiwa ka wanuna wa mavunwa hi ku hunguteka ka ku navela 
swakudya, swiphiqo swa le khwirini, ku pfimba ka khwiri, ku hlanta, ku pfumala vurhongo, ku 
pandza ka nhloko ni tindlela tin'wana leti fanaka. Vanhu lava nga voniki nkarhi wo koma 
va teka swikombiso swo tano swa vuxiyaxiya tani hi swikombiso swa ku tsana ko karhi ka 
xitsongwatsongwana, kutani ematshan'wini yo tshika ku dya swakudya leswi nga riki swa 
ntumbuluko, va khutaza ku tirhisiwa ka swona ngopfu leswaku va "wundla no tiyisa" muvabyi. 
Naswona loko ehansi ka minhlaselo leyi yaka emahlweni ya swakudya leswi "nga ni swakudya 
leswi nga ni rihanyo" ku Iwela ko leha, loku kokaka ku fika emakumu lama khomisaka gome hi 
ku hluriwa ka munhu wa xiviri, Kivumbiwa lexi xi boheka ku tshika ku Iwisana ka xona loku tiyeke ni 
ku "titoloveta" swakudya sweswo leswi nga riki swa ntumbuluko. Lexi i xikombiso xa ku velekiwa ka 
wanuna wa mavunwa, loyi hi ku hatlisa a sungulaka ku dya ku fana ni mpfundla ivi a kula hi ndlela 


leyi nga siveriwiki. Hambi swi ri tano vanhu lava nga voniki kahle va teka ku kula loku tanihi xikombiso lexi tiyek 


Hi ku famba ka nkarhi ku Iwisana koloko ku tsanile, naswona namuntlha xiteji xi 
fikeleriwile laha vana vo tala swinene va velekiwaka va ri ni mimiri yimbirhi. Vana vo tano va 
sungula ku hluvukisa munhu wa mavunwa hambi va nga si ta emisaveni. U nga vona wanuna wa 
mavunwa eka goza rin'wana na rin'wana eka marhaku na milenge ya vavasati, eka marhama 
yo nona ya vana, eka swirhendzevutana leswi pfurhaka na le tinhan'wini ta vavanuna, na 
kun'wana. Wanuna wa mavunwa u onha swivumbeko swo saseka swa vanhwanyana 
lavatsongo loko va hanya kahle, u tsona vanhu lavakulu vuswikoti bya vona byo tirha. Yi 
nghena embilwini, tinso, misiha ya ngati, ti glands na ti tissue ta vanhu naswona yi tsanisa mintirho 
ya vona. Hi ku angarhela, yi teka wanuna wa xiviri yi n'wi khoma ivi hakatsongo-tsongo yi n'wi 


pfotlosa ni ku n'wi pfotlosa. 
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Loko munhu la godzomberiweke hi swakudya leswi swekiweke a enerisa ndlala ya 
yena hi ku dya mihandzu yo karhi, swi vula leswaku hi nkarhi lowu nyikiweke wanuna wa xiviri u 
xurhile hi ku helela naswona a nga ha swi lavi swakudya. Kambe munhu wa mavunwa 
a nga kumanga xiphemu xa swakudya swa ntumbuluko nikatsongo, hikwalaho u lava swakudya 
swa yena swo hlawuleka sweswi. Lexi endlaka leswaku timhaka ti va khombo ngopfu i mhaka 
ya leswaku u phofula ku navela ka yena ko biha hi nomu wa wanuna wa xiviri. Ku navela lokukulu 
ka swakudya leswi swekiweke i ku navela ka xivandzana xexo naswona a ku na vuxaka nikatsongo 
ni swilaveko swa wanuna wa xiviri. Ku navela koloko ku cinca ku va ku dya hi nkarhi lowu ku navela 
lokumbirhi ka tihanyi, ku godzomberiwa ni ku navela loku nga riki kunene, ku hlanganaka 


matimba. 


Hi laha wanuna wa xiviri, handle ko ehleketa kumbe ku anakanyisisa, a endlaka 
ntirho lowu nyenyetsaka swinene. U tirha hi matimba a nga heli siku na siku, a kuma mali hi 
ku vava lokukulu ni ku karhateka ivi endzhaku, hi ku vava ni ku karhateka lokukulu swinene, u 
hundzula swakudya swa ntumbuluko leswi a swi xaveke hi mali yakwe leyi a yi tirheke hi matimba 
swi va swilo leswi nga ni khombo, a swi nghenisa emirini wakwe hi ku tirhisa swa yena nomu wa 
yena, a ma gayela eka murhi wa yena wa swakudya, a ma nghenisa engatini yakwe ivi a 
ma yisa eka xivandzana xexo, nala wa xona lonkulu, loyi a nwi kurisaka ni ku n'wi wundla 
exifuveni xakwe naswona miri wa xona lowu nyenyetsaka a tshamelaka ku wu rhwala emirini wa 


xona lowu tsaneke. 


Laha, ndzi fanele ku vutisa vativi va ntivo-vutomi lava dzunisaka tiphrotheyini ni ku 
veka ntshembo wa mavunwa eka matimba lama ku ehleketiwaka leswaku ya tivhithamini to 
endliwa, loko va nga va tweli vusiwana vavanuna ni vavasati volavo lava tsekatsekaka ni ku 
tsekatseka loko va ri karhi va famba-famba exitarateni, va nga swi koti nikatsongo ku koka 
ntiko lowukulu wa wanuna wa mavunwa emilengeni ya vona leyi tsaneke. Xana ripfalo ni 
xivangelo xa vanhu volavo swi kwihi? Xana vunyingi byebyo bya mafurha ni nyama leyi nga 
pfuniki nchumu a swi va nyiki swakudya swo anakanyisisa? Phela, corpulence i mihandzu ya 
ti protein ta vona ta swiharhi leti "ringaneke hi ku helela" na xinkwa xo basa lexi "gayekaka". 
Ringeta ntsena ku tsona vanhu volavo vo nona xinkwa na nyama ya vona, naswona u va 
phamela nkarhinyana hi milawu ya xisekelo swinene ya ntumbuluko, kutani u xiya ndlela 
leyi mintshungu yoleyo ya vudimona yi noka ha yona ni ku nyamalala ku nga si hela tin'hweti ti nga ri tingani. 


Loko hi kambisisa ndlela leyi hi nga swi susaka hi ku olova ha yona swilo sweswo leswi nga pfuniki nchumu 


tinhulu ta nyama na ku endla ku hola loku heleleke hi ku olova swinene na 
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ndlela ya ntumbuluko, hi nga ha tivutisa kahle leswaku ha yini vanhu va xiyimo xa le henhla xa 
dyondzo va tirhisa tindlela to hambana-hambana leti nga ni khombo ni leti nga riki na 


xikongomelo, handle ka ntshembo wihi na wihi wa ku humelela. 


Munhu wa mavunwa a nga vumbiwanga hi tisele leti onhakeke ntsena, kambe u vumbiwa ni hi 
mati lama nga lavekiki, mafurha, ti- concretion, munyu, chefu ni swilo swin'wana leswi nga ni 
khombo, leswi ngheneke ni ku hangalaka eka swivala hinkwaswo ni tinyama ta munhu wa xiviri. 
Vuvabyi byin'wana ni byin'wana, handle ko hlawuleka, byi vitaniwa leswaku byi va kona etisele ta 


munhu wa mavunwa. Hi le tisele ta munhu wa mavunwa, na tona, laha khensa yi velekiwaka kona. 


Mavabyi Ya Vangiwa Hi Ku Tlula Milawu Ya 


Ntumbuluko 


Ku nga va ni swivangelo swimbirhi ntsena leswi endlaka leswaku fektri yi onhaka: ku pfumaleka 
ya ku ringanisela eka switirhisiwa swa yona swo ka swi nga tirhisiwanga na ku onhaka loku nga 
humelelangiki loku humaka ehandle. A ku nge vi na xivangelo xin’wana. Ku onhaka loku nga 
languteriwangiki loku vangiwaka hi xivumbiwa xa munhu ku suka eka swihlovo swa le 
handle (ku hisiwa, ku vaviseka, ku cheriwa chefu, na swin'wana) swa twisisiwa hi ku 
olova naswona a ku na ku nga twanani eka tindlela leti faneleke ku tirhisiwa eka vutshunguri bya swona. 
Exikarhi ka ku onhaka loku ka le handle ku nga ha katsa ku onhaka loku endliwaka eka xivumbiwa 
hi mirhi hinkwayo ya vutshunguri leyi tinyiketeleke, tivhithamini to endliwa, timinerali, byala, 
nicotine, tiya, kofi, swin'we ni chefu yo tala leyi nghenisiwaka emirini hi swakudya leswi 


swekiweke naswona ti hlayisiwa eka xirho kin'wana ni xinwana. 


Switirhisiwa ntsena leswi pfumelelanaka ni leswi nga riki na xihoxo eka munhu 
organism i swimilani leswinga swekiwa leswi kumiwaka hi ntumbuluko. Ku cinca lokutsongo 
swinene loku endliweke eka mimiri yoleyo ku vula ku kavanyeta ku twanana ka swilo leswi nga 
tirhisiwangiki swa fektri leyi nyikiweke; leswi, hi hala tlhelo, swi vula ku rhurhisa matirhelo lama 
faneleke ya fektri yoleyo; hi marito man'wana, swi vula mavabyi. Hi ku pfumelelana ni milawu ya 
ntumbuluko, leswi swi fanele ku tekiwa tanihi axiom, leyi ku nga fanelangiki ku va ni ku kanakana 
kumbe ku hambana-hambana ka mavonelo ha yona. 


Switirhisiwa leswi nga tirhisiwangiki swa fektri ya vanhu swi vitaniwa 
NOURISHMENT. 
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Ntumbuluko wu ake switirhisiwa swo ka swi nga tirhisiwanga leswi lavekaka eka munhu hi 


swibalo leswi kongomeke lerova loko hi chela berry yin'we ya madiriva enon'wini wa hina, berry 
yoleyo leyitsongo ya tshoveka ivi yi hangalaka eka xivumbiwa hinkwaxo leswaku yi nyika 
swilaveko swa yona hinkwaswo handle ko hambana. Berry yaleyo yisungula ku aka xivumbeko xa 
rudimentary xa ti cells to olova, kutani yi aka maendlelo hinkwawo yale ndzeni ya ti cells 

leti hambanisiweke, yinyika switirhisiwa swoka swinga tirhisiwanga leswi lavekaka eka 
vuhumelerisi, yi basisa naku tota swiphemu hinkwaswo leswinga kona naswona yi 

pfuxeta leswinga onhaka, yi siva leswi dyuhaleke na tisele leti karhaleke hi tisele ta vuntshwa, ti 
nyika mafurha eka timovha ni ku ti endla ti famba, ti nyika miri ku kufumela ni matimba lama 


lavekaka, naswona yi endla ntirho wun'wana ni wun'wana lowu lavekaka eka wona. 


Muhlayi a nga ha tivutisa leswaku swi njhani leswaku ku na vanhu lava minkarhi 
yin'wana va nga dyi mihandzu yihi na yihi ku ringana mavhiki kumbe tin'hweti hi ku landzelelana 
kambe hambi swi ri tano va swi kota ku tshama va hanya. Nhlamulo hileswaku, hi ku angarhela, 
hambi ku ri mudyohi wa ku dya leswi swekiweke loyi a tiyisisiweke swinene u teka swakudya swo 
karhi leswi nga swekiwangiki nkarhi na nkarhi. Minkarhi yin'wana tisele leti tolovelekeke 
hakunene ti dlayiwa hi ndlala ku ringana mavhiki ni tin'hweti, kambe hikwalaho ka leswi 
mihandzu yi nga swakudya leswi pfanganisiweke ngopfu ni leswi nga ni swakudya swo tala, nhlayo 
yitsongo swinene ya tona yi hlayisa munhu a yime hi milenge hi ndlela yo karhi. Kambe loko ndlala 
yoleyo yi lehe hi ndlela leyi nga twisisekiki (hikuva nhlokomhaka hi yexe a yi twi ndlala 
leyi), ku humelela eka xivumbiwa swiphiqo swo hambana-hambana, swilondza ni swiyimo 


leswi vabyaka, leswikulu ngopfu eka swona i scurvy. 


Hi nkarhi wa scurvy kuna ku tlangisiwa ka ti cells hakatsongotsongo, leswi vangiwaka hiku 
pfumaleka ka swiaki swa swakudya swale henhla. Endzhakunyana, marhangu ya ti- capillary ma 
sungula ku pfurha, leswi endlaka leswaku ku va ni ku humesiwa ka ngati. Sweswi marhimila 
ma hundzuka ma va ni xiponci, meno ma wa naswona miri hinkwawo wa muvabyi wu funengetiwe 
hi swilondza. Hi ku vona ka vanhu lava nga voniki kahle vuvabyi lebyi byi vangiwa hi ku helela hi ku 
pfumaleka ka vitamin C. Swakudya hinkwaswo leswi swekiweke, mirhi na ti vitamin to endliwa 
emisaveni a swi na matimba yo ponisa vutomi bya muvabyi wo tano. Loko a nga teki mihandzu 


kumbe matsavu yo karhi, rifu rakwe a ri papalateki. 


Ntumbuluko wu ve lowu tsakisaka swinene eka vanhu, kambe munhu u tirhisa ku 


titsakisa koloko. Mutivi wa ti-cytology wa le Amerika E. V. Cowdry 
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yi ri: "Ku lahlekeriwa eka ikhonomi ya miri ka vutirheli lebyi leteriweke hi tisele leti 
hundzukeke leti nga ni khombo a hi kukulu, hikuva ku ni leswi saleke eka mikaka 

hinkwayo ya tisele to hlawuleka leti nga vitaniwaka loko ku ri ni xilaveko, leti tiviwaka 

tanihi vuhlayiselo bya miri. Nhungu wa vukhume." ya adrenal cortex, 1/2 wa mahahu, 3/4 wa 
xivindzi, 4/5 wa thyroid na pancreas na hinkwaswo swa spleen swi nga susiwa hi 
vuhlayiseki" (CANCER CELLS, Philadelphia na London, 1955, p. 11). Hambi ku ri mutivi 

wa ti- cytology la dumeke swinene emisaveni u nga voni kahle lerova a nga swi teki 

ku lahlekeriwa hi nhungu wa khume ra ndzhuti tanihi nchumu lowukulu eka xivumbiwa lexi; 
ku lahlekeriwa ku vonaka eka yena ntsena loko xivumbiwa lexi nyikiweke xi yima ku tirha hi 
ku helela. Kambe dyondzo ya Cowdry yifika ku tiyisisa ripfumelo leri khomiweke hi vadyeri 
lava dyaka swakudya leswinga swekiwangiki leswaku kuhunguteka kwihi na kwihi ka ku 
dyiwa ka swakudya leswinga swekiwangiki swi landzeriwa hi kuhunguteka loku ringanaka ka 
nhlayo ya ti cells leti tirhaka, naswona hikokwalaho, eka vuswikoti byo tirha bya gland 
kumbe xirho lexi nyikiweke. Hakanyingi swinene swirho swa munhu la godzomberiweke hi 
swakudya leswi swekiweke swi hlayisa vukona bya swona hi ku tirha ka n'we-ka-khume 
kumbe n’we-xa-ntlhanu ntsena xa xiengetelo lexi tolovelekeke xa tisele. 


LOKO DUE ACCOUNT KU TEKIWA MILAWU YA 
NTUMBULUKO XIVANGELO XA KU VA NA VUVABYI XI TSHAMA XI FIHLELE; 
hinkwaswo swi va erivaleni ku fana ni ku vonakala ka siku. Hiku hatlisa loko nhlayo ya 
ti cells leti tolovelekeke, leti tirhaka yihunguteka hikuhunguteka ka nhlayo ya swakudya 
swa ntumbuluko leswi dyiwaka, ti glands na swirho swi tsandzeka eka matirhelo 
ya swona naswona mbuyelo wuva wuri kahle, wunga enelangi naswona wuva na swihoxo, 
hikokwalaho ka ku pfumaleka ka switirhisiwa leswinga lulamisiwangiki. Hikwalaho ka 
sweswo, tindhawu ni swirho leswi nyikiweke swa vabya. Nakambe, hikuva loko ku 
pimanisiwa tisele ti nga ri tingani leti tirhaka leti saleke naswona leti ti salaka ti dlayiwa hi 
ndlala naswona ti karhele, marhangu ya mbilu ya pfuleka naswona ti- valve ta onhaka; 
swiphemu sweswo leswi nga ni vuxiyaxiya swa nhlonge, marhumbu, khwiri ni swirho 
swin'wana swa miri leswi tshamaka swi ri ehansi ka ntshikilelo swa onhaka; ti- capillary ta 
anama ivi ti pfurha, leswi endlaka leswaku ku va ni swilondza swa le khwirini ni le 
marhumbu, ku huma swilo leswi humaka eka ti- mucous membrane, pyorrhea, 
hemorrhoids, eczema ni swin'wana. Meno ya bola hikwalaho ka ku pfumaleka ka swakudya 
leswi ringaneke; misisi yi hundzuka ya wasi kumbe ya wa. Hi nkarhi lowu fanaka, hiku 
hlengeletiwa ka swilo leswingana chefu leswi nghenisiwaka eka xivumbiwa hiku tirhisa 
swakudya leswi swekiweke mahlangano ya tsandzeka; marhangu ya misiha ya ngati ma 
funengetiwe hi swilo swo tiya; ribye (kumbe ti calculi) ti vumbiwa eka 
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xivindzi xa xivindzi; sclerosis, nsusumeto wa le henhla wa ngati, sciatica, rheumatism, gout na mavabyi 
man'wana yo tala swi endla ku humelela ka swona. Eku heteleleni, sweswi swi hundzuka ntirho wo 


olova swinene ku hlamusela swivangelo swa minhlaselo ya apoplectic na 


mfukuzana. 


Ku hava mudyi la swekiweke loyi a faneleke a titeka a ri ni rihanyo lerinene. Masungulo ya 
rihanyo ra yena ro biha ma vekiwile hi mana wa yena la godzomberiweke hi ku dya swakudya swo 
sweka hambi ku ri emahlweni ka ku velekiwa ka yena. Swirho swa yena swi onhakile naswona nkarhi 
wun'wana ni wun'wana swi le khombyeni kutani swi heta matimba ya swona yo hetelela. 

Endzhaku ko hlaya mitila leyi, mani na mani loyi a tekaka rihanyo ra yena ri ri ra nkoka naswona a 
khathalelaka vutomi bya yena u fanele a endla xiboho lexi tiyeke xo tshika khombo rero naswona a 
lunghisa hi ku helela ku onhaka loku se ku endliweke eka xivumbiwa xa yena. Ngopfu-ngopfu, 
vanhu volavo lava nga ni vuvabyi bya ku nyuhela ngopfu ni nsusumeto wa le henhla wa ngati a va 
fanelanga va kanakana swa xinkarhana, hikuva vutomi bya vona byi lenga-lenga hi ntambhu. A va 
fanelanga ku pfumelela rito ro biha leri nge "unexpected" ku humelela eka switiviso swa vona swa 
rifu mundzuku. Rito rero i vumbhoni lebyi hlamarisaka swinene bya ku pfumala vutivi loku 


nga ni vuxiyaxiya ka wanuna loyi a "hluvukeke". 


N'wana lontsongo a nga fanelanga a rila handle ka xivangelo; a nga fanelanga a heta vusiku 
lebyi nga tshamisekangiki kumbe ku karhatiwa hi mavabyi ya le khwirini, a ha ri ehansi ka ku hisa 
ka miri. Naswona a nga fanelanga a tshuka a va ni ku pfumaleka ka tivhithamini kumbe calcium. 
Hinkwaswo leswi i mbuyelo wa swakudya leswi swekiweke, masi na ku va ehansi ka masi ya mana wa 
yena lama swekiweke. Ndi tivisa hi ku phindha-phindha leswaku i nandzu wa tihanyi swinene ku 
tolovela n'wana la ha ku velekiwaka swakudya leswi swekiweke. Ku fikela sweswi nandzu lowu wu 
endliwe hi vatswari hinkwavo va nga swi lavi; ku sukela sweswi swi ta tekiwa tanihi 
vugevenga lebyi kunguhatiweke ka ha ri emahlweni. Mundzuku, ku hava vatswari lava nga ta kota 


ku hunguta nandzu wa vona. 


Loko ku nga si tekiwa xiboho xo endla vuhandzuri, muvabyi u fanele a titshega hi ku dya 
swakudya leswi nga si swekiwaka hi ku helela. Loko xirho lexi onhakeke xi nga lahlekeriwanga hi 
xiengetelo xa xona xa tisele leti tirhaka hi ku helela, xi nga ha tlhela xi kuma vuswikoti bya xona 


byo tirha hi ku helela hi ku veleka tisele leti hanyeke kahle ni ku susa leti vabyaka. 


Loko ntsena ku ri ni tisele tihi na tihi leti vabyaka eka xivumbiwa xa munhu, ku ni ku 
navela lokukulu ka swakudya leswi swekiweke. Kambe loko miri wu basisiwile eka tisele ta 


wona leti vabyaka, ku vona swakudya leswi swekiweke swi tata swa xiviri 
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munhu hi ku nyenyetsa, ematshan'wini ya ntsako. Loko ku titwa ka "ndlala" ku ri na matimba, 
vuvabyi lebyi byi dzika no biha. Hi ku komisa, ku navela swakudya leswi swekiweke i ku navela 
mavabyi, naswona ku phikelela ka ku navela koloko ku kombisa ku phikelela ka mavabyi. Hikwalaho, 


leswaku ku hluriwa ni ku herisa mavabyi, swa laveka ku dlaya munhu wa mavunwa hi ndlala. 


Vavabyi va khensa va fanele ku hatla va vekiwa eka swakudya leswi nga nyawuriki swinene 
swa swakudya leswi nga swekiwangiki, swo tanihi khilogiramu ya maapula kumbe madiriva hi siku. 
Nhlayo leyi yi ringanerile ku hlayisa munhu wa xiviri a hanya, kasi tisele ta khensa, leti nga kotiki ku 
kuma xiphemu xa yona, ti ta fa hakatsongo-tsongo. Munhu loyi a gweviweke rifu ro karhi a nga ha ri 


na mfanelo yo enerisa ririmi ra yena hi nxavo wa ku hatlisisa makumu ya yena. 


Sweswi a hi voneni leswaku i vutirheli byihi lebyi pfunaka lebyi nga endliwaka eka hina hi 
tinxaka ta 350,000 ta swilo leswi nga ni chefu leswi va swi thyeke mavito ya swidzidzirisi. 
Xana swi nga ha endla leswaku ti engetela nhlayo ya tisele leti hambanisiweke, ti tiyisa tisele 
leti tsaneke kumbe ti nyika tisele leti lamaleke vuswikoti lebyintshwa byo tirha? Kana ti nga phakela 
swilo leswi nga tirhisiwangiki eka tindhawu leti dlayiwaka hi ndlala kumbe ti siva swiaki swa swakudya 
leswi onhiweke hi ndzilo? Xana ti nga tiyisa misiha ya mbilu kumbe ti basisa misiha ya ngati eka thyaka 
ra tona? Xana ti nga yimisa ku khuluka loku yaka emahlweni eka swirho swa hina ka thyaka ni chefu leyi 
nghenisiwaka emirini wa hina hi swakudya leswi swekiweke? Xo hetelela, xana ti nga hambanisa ni 
ku ti herisa tisele ta khensa ha yin'we-yin'we kutani ti ti tiherisela emirini? Kumbexana chefu yoleyo 
hakunene yi vumba xiphemu xa nkoka xa swakudya swa hina naswona hi ku honisa laha ntumbuluko 


wu rivaleke ku yi katsa eka swakudya swa ntumbuluko. 


Ntiyiso wa mhaka hileswaku vuyelo bya swilo sweswo byi 


ku loya, ku kanganyisa, loku vonakaka, ku kanetana naswona ku nga cinciki ku vavisa. 
Tibuku letikulu leti vulavulaka hi swilo leswi pfunaka swa swidzidzirisi i ntsheketo wa nguva ya hina. 
Misava leyikulu ya vukholwa-hava yi khoma vanhu hinkwavo va misava leyi ehansi ka vulawuri bya 


yona lebyi heleleke naswona mirhi leyi nga ni khombo yi titeka xiphemu xa switlhavelo. 


Hi fanele ku xika eka swiyimo swa le henhla swa vuxongi na ku amukela langutelo ra xiviri eka 
swiphigo leswi. Sele leyitsongo swinene hi yoxe, yi ni kivumbeko lexi rharhanganeke ku tlula tifektri 


hinkwato leti endliweke hi vanhu. Leswi i 
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swi le rivaleni eka mhaka yo olova swinene ya leswaku hi matshalatshala ya vona 
hinkwawo lama hlanganeke vativi emisaveni a va si tshama va swi kota ku tisa sele 

yin'we leyi hanyaka leswaku yi va kona. Naswona hambi swi ri tano xirho kin'wana ni 
Kin'wana xi vumbiwa hi timiliyoni ta tisele to tano. Hambi swi ri tano, dokodela la 
tolovelekeke u tivona a ri mutivi wa misava yoleyo leyikulu. Loko dokodela yoloye a tsala 
vito ra "murhi" wun'wana lowu nga ni chefu eka phepha, hi vuphukuphuku u ehleketa 
leswaku a nga vuyisela mintirho leyi nga hlelekangiki ya timiliyoni ta tifektri hi ku lerisa 
chefu yin'we. Hi ku khoma vana va mina lavatsongo hi mavoko ya vona, ku ringana malembe 
yo tala, ndzi famba-famba ndi suka etikweni rin'wana ndi ya eka rin'wana ndi ri ni 
ntshembo wo kuma xidzidzirisi keko xo hlamarisa, lexi nyikaka vutomi! Hi ntshembo lowu 
fanaka wa ku ehleketa leswaku muvabyi un'wana ni un'wana, ku nga khathariseki leswaku 
u ni xiyimo xihi, u gongondza enyangweni wa dokodela wakwe namunilha kutani a teka 
ndhawu yakwe eka layini ya le xibedlhele. 


Kasi murhi wun'we ntsena wa vuvabyi byin'wana ni byin'wana wu le mavokweni ya 


muvabyi hi yexe hi ku helela. SWIVANGELO SWA MAVABYI HINKWAWO SWI FANELE 
KU KUMEKA EKA NDZILO WA KHICHI. HI KU NYALA KA NDZILO 


WALOWO KU TA NYALA KU XANISIWA HINKWAWO KA MUNHU. Ku dya hi ku 


helela a swi tirhi ntsena tanihi xisivela mukaka wun'wana ni wun'wana wa mavabyi, kambe 
swi tihela swi horisa hi ku helela mavabyi hinkwawo lawa se ma khomiweke, ku sukela eka 
lama nga nyawuriki ku ya eka lamakulu ni lama rharhanganeke, ntsena loko xirho lexi 
khumbekaka xa ha hlayisa swikombiso swin'wana swa vutomi. 


Ebukwini leyi leyitsongo, a ndzi nge swi koti ku langutana ni mhaka leyi hi ku 
leha. Swi enerile ku humesa xikombiso zin'we ntsena. Mavabyi ya mbilu ni misiha i 
khombo ra vanhu namuntlha. Ematikweni yo karhi mpimo wa ku fa hikwalaho ka 
mavabyi yo hambana-hambana ya mbilu wu tlula hafu ya mpimo hinkwawo wa mafu, 
naswona mpimo lowu wu ya emahlweni wu andza. Mirhi hinkwayo leyi nga kona yo 
Iwisana ni mavabyi wolawo i magoza lama loyaka ntsena. Hi ku chela chefu emirini, ku 
hlundzukisa kumbe, ku hambana ni sweswo, ku dlaya misiha ni ku hlohlotela xiendlo xa 
mbilu, ti tsona xivumbiwa masalela ya xona matimba. Vona mhaka ya leswaku 
madokodela hi wona ma nga vahlaseriwa lavakulu va ku pfimba ka mbilu. Hambi swi ri tano 
exikarhi ka mavabyi hinkwawo vuvabyi bya mbilu ni misiha hi byona lebyi amukelekaka 


swinene ku tshunguriwa. Raw-Veganism yi ta herisa ku dlayeteriwa koloko hinkwako loku 
nga riki na xikongomelo. 
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Loko muvabyi loyi a nga ta fa hi vuvabyi bya mbilu endzhaku ka mavhiki kumbe tin'hweti ti nga ri 
tingani a fanele a lava vutumbelo eka milawu ya ntumbuluko ivi a cincela eka ku dya swakudya leswi nga 
swekiwangiki namuntlha, u ta twa ku antswisiwa hi xihatla eka xiyimo xa yena kwalomu ka vusiku byin'we. 

Ku sukela hi siku ro sungula misiha ya yena ya ngati yi ta sungula ku lahlekeriwa hi thyaka ra yona hi ku hallisa, 
naswona marhangu ya misiha ya yena, kun'we ni ya mbilu yakwe ni ti- valve ta yona, ma ta kuma 

vutomi lebyintshwa lebyi nga ni xiengetelo lexintshwa xa tisele leti tirhaka, hakatsongo-tsongo ku tlhela va 
kuma ku olova ka tona loku faneleke ni ku tiya. Hikwalaho ka sweswo, ematshan'weni yo fa endzhaku 

ka mavhiki ma nga ri mangani, loyi a ha ku thoriwaka eka ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki u ta kota 
ku langutela hi ku tiyiseka eka vutomi lebyinene bya malembe man'wana ya 50 kumbe ku tlula. Loko xivutiso 
xi ri xa ku siva vutomi bya mavabyi bya mavhiki ma nga ri mangani hi vutomi lebyi hanyeke kahle bya hafu ya 
lembe-xidzana, a hi fanelanga hi pfumelela ku kanakana ku nghena etimbilwini ta hina. A hi vutlhari ku 

teka mafu ya xitshuketa ni lama nga languteriwangiki. Loko ndzi vona swiphemu swa nyama ni xinkwa swi 
nghena enon'wini wa muhlaseriwa la nga ehleketiki, ndzi vona hi mahlo ya mianakanyo ku hohloka 

loku ku nga ta va kona ku nga ri khale emakhumbini ya mbilu yakwe ni le ka misiha ya yena ya ngati, naswona 


nkarhi wun'wana ni wun'wana ndzi langutele leswaku a khomiwa hi mbilu. 


Hi ku angarhela, ku na swivangelo swa mune swa xisekelo swa mavabyi: 1. 
Ku pfumaleka ka nhlayo ya tisele leti hambanisiweke. 2. Ku pfumaleka ka switirhisiwa swo ka swi nga 
tirhisiwanga leswi lavekaka eka mintirho ya ti glands. 3. Vukona bya mimiri ya matiko mambe na tisele ta 
switsotswana eka xivumbiwa. 4. Ku tsana ka ku Iwisana ka tisele eka ku tluleriwa hi tibakteriya. Ku dya 
swakudya leswi nga swekiwangiki swi Iwisana ni swivangelo leswi hinkwaswo swa mune ku sukela eku 


sunguleni naswona swi nyikela ntlhantlho wa xiviri eka xiphiqo xa mavabyi. 


Hambiswiritano, enkarhini wo sungula wa ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, minkarhi yin'wana 
vanhu lava godzomberiweke hi ku dya swakudya leswi swekiweke va va ni swiphigo swo hambana-hambana, 
leswi nga ha nyikaka vanhu lava nga ehleketiki mianakanyo ya mavunwa ya leswaku swakudya swa ntumbuluko 
swi heta matimba emirini naswona swi onha rihanyo. Mavonelo lawa yo hoxeka i vumbhoni lebyi hlamarisaka 
swinene bya ku nga voni kahle ka munhu wa namuntlha. Miehleketo ntsena ya leswaku swakudya swa 
NTUMBULUKO swi nga ha landzeriwa hi vuyelo lebyi nga riki bya NTUMBULUKO na lebyi nga ni khombo i 


mianakanyo leyi nga twisisekiki swinene, leyi faneleke ku hlongoriwa emianakanyweni ya hina kan'we swi 
helela kwalaho. 
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Swifanele ku velekiwa emiehleketweni leswaku kusuka eka 40-50 kilos kumbe kutlula ya wanuna 


ku tika dzana ra tikhilogiramu i ta munhu wa mavunwa, loyi hi ku hatlisa a nga ta sungula 

ku n'oka naswona, a fambisana ni tisele ta yena leti vabyaka, mafurha, ti- concretion ni chefu, u ta 
tsutsumela engatini, leswaku yi ta huma emirini hi ku tirhisa swilo swo hambana-hambana leswi 
humesiwaka — manyoro, nchuluko na ku nyuhela. Loko a languta swilo leswi humaka ematikweni 
mambe leswi nga eka nchuluko ni le ngatini, wanuna loyi a nga voniki kahle u ta ehleketa leswaku swi 
vumbiwe hi swakudya swa ntumbuluko, kasi entiyisweni swi huma emirini lowu nyenyetsaka wa 

munhu wa mavunwa, lowu hakatsongo-tsongo wu tlangaka naswona wu siyaka xivumbiwa lexi hilaha 

ku nga heriki . Hi yona mhaka leyi ku cincela eka ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ku nga 
fanelangiki ku lawuriwa hi swipimelo leswi tolovelekeke swa sayense ya swa vutshunguri; ematshan’weni 
ya sweswo, hi fanele hi titsongahatela milawu ya ntumbuluko hi ku tiyiseka naswona hi langutele vuyelo 


byo hetelela hi ku lehisa mbilu ni ku tiyisela. 


Hi nkarhi wolowo ku nga ha vonaka kahle swikombiso swa ku pfimba ka khwiri, . 
ku vava ka marhumbu, ku pandza ka nhloko, ku pfimba, ku tsana hi ku angarhela, ni swin'wana. Eka 
swiyimo swokarhi nchuluko wunga pfimba, milenge yinga pfimba, swirhumbana swinga humelela 
emirini naswona kungava na ku oma na ku pfimba eka swiphemu swokarhi swa nhlonge. 
Hinkwaswo leswi i maendlelo ya ku basisiwa na ku horisa, kutani munhu a nga fanelanga hi ndlela 
yo karhi ku hluriwa hi ku titwa ka "ndlala" naswona, hi ku tsakisa ku kanakana mayelana na 
vutlhari bya Muvumbi, a titshega hi swakudya swa nimadyambu leswi "nga ni swakudya 
leswinene",-"tiphrotheyini leti ringaniseriweke hi ku helela" na ti amino acid leti "nga siviwiki" ku kuma 
mpfuneto. Loko munhu a fanele a va xiphukuphuku lerova a endla tano, swikombiso leswi swi ta 
nyamalala hi nkarhi wun’we, kambe swi onha rihanyo ra yena. Wanuna wa mavunwa u ta tlhela a 
hefemula hi ku ntshunxeka naswona, hi ku hleka vuphukuphuku bya wanuna wa xiviri, u ta 


sungula ku kula nakambe hi vutomi lebyintshwa. 


Swikombiso swo tano swa hambana hi ku humelela na ku tika ku suka eka munhu 
un'wana ku ya eka un'wana, naswona swi nga ha va swi nga ri kona hi ku helela eka swiyimo swo karhi. 
Hi nawu, ti faneleka ku va letikulu eka vanhu lava dyuhaleke ni lava nyuheleke, ti olova eka 
vantshwa naswona ti nga vi kona hi ku helela eka vana lava ha ku velekiwaka, lava nga ta sungula ku 
kula hi ndlela leyi tolovelekeke. Hi ku angarhela, emirini wa munhu wo nona ngopfu wanuna wa 
mavunwa u tshikilele no olovisa wanuna wa xiviri ehansi ka ntshikilelo wa ntiko wa yena wo tika lerova 


ku sale switsongo eka yena handle ka "nkhumba na marhambu." Eka nkarhi wosungula wa raw-eating 
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ntiko wa munhu wo tano wu ta hunguteka swinene lerova lava nga twisisiki muxaka wa ntiyiso wa ku 
cinca va ta sungula ku n'wi twela vusiwana. 

Kambe lexi i xifaniso lexi vonakaka ntsena xa leswi endlekaka hakunene. 

Emirini wa mudyi wa swakudya leswi nga si swekiwaka wanuna wa xiviri, entiyisweni, u sungurile 

ku nyuhela ku sukela hi siku ro sungula naswona, endzhaku ko susa wanuna wa mavunwa, u ta ya 
emahlweni a kula hi ndlela ya nkarhi na nkarhi ku kondza ku fika ntiko wa yena lowu tolovelekeke . 
Eka munhu wo olova swinene ku tlakuka ka ntiko wa munhu wa xiviri ku ta ringanisela ku 

lahlekeriwa loku endliweke hi munhu wa mavunwa, lerova ku ta va na ku engeteleka ka ntiko wa nete 


ku sukela eku sunguleni. 


Ku kula loku ka wanuna wa xiviri ku hatlisa ngopfu eka vana vo olova, vo tshwuka na lava 
tsaneke. A hi fanelanga hi langutela leswaku vana lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka va va 
ni swikandza leswi nga ni swirhumbana ni milenge leyi nga ni swirhumbana ku fana ni lava va 
tlangaka na vona lava dyaka swilo leswi swekiweke, hikuva ku nona i xikombiso xa wanuna wa 
mavunwa. Vana lava dyaka raw- hakunene va ta va va rhetela, va ri na misiha na misiha. Hi ku 


pfumala vutivi ntsena laha vatswari lava nga ni mianakanyo yo olova va tsaka hi ku nona ka vana va vona. 


Loko ndzi sungula ku cincela eka ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, endlelo lerikulu 
ro basisa ri sungule eka xivumbiwa xa mina. A ndzi vonanga swikombiso swa ku tsana, kambe a 
ndzi karhatiwa hi switlhavi emarhumbyini ya mina, swiphemu leswi nga exikarhi ka tintiho ni 
swikunwana swa mina swi sungule ku oma, ku landzela ku rhurhumela ni ku rhurhumela, ku pfurha 
swirhumbana emirini wa mina naswona eka swiphemu swo karhi swa milenge ya mina nhlonge yi 
omisiwa yi tlhela yi rhurhumela hi swiphemuphemu. Milenge ya mina, leyi ku fikela enkarhini 
wolowo hakanyingi a yi pfimba hi mpimo wutsongo, hi xitshuketa yi pfimbile ku tlula mpimo, 
naswona ku pfimba loku ku teke tin'hweti ku hunguteka. Kutani endzhaku ka nkarhinyana nchuluko 
wa mina wu hundzuke wu pfilunganyeka swinene. Eka nkarhi wolowo hinkwawo ndzi 
titolovete hi ku famba nkarhi wo leha ku tlula lowu ndzi tshameke ndzi wu famba evuton’wini bya 
mina. A swi ri erivaleni swinene eka mina leswaku, ehansi ka ntshikilelo lowu yaka emahlweni wa 
swakudya swa ntumbuluko ni ku endla vutiolori bya miri, swilo leswi nga ni swiaki leswi 
hlengeletaneke emirini wa mina wa ngati ni le mahlanganweni hi nkarhi wa malembe ya 50 ya ku 
dya hi ku swekiwa a swi sungula ku n'oka ni ku nyamalala. Leswaku ndzi tiyiseka swinene eka ku 
khorwiseka ka mina, hi xitshuketa ndai tshike ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki hi ku 
helela naswona ku ringana masiku manharhu ndzi dye swakudya swa nyama ntsena. Hi siku ro 
sungula swinene ku pfimba ka nchuluko wa mina ku hungutekile, hi siku ra vumbirhi ku sale swilo 
switsongo ntsena, kasi hi siku ra vunharhu ku nyamalarile hi ku helela. 


Loko ndi tihela ndzi sungula ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, nchuluko wa mina wu tlhele wu rhurhumela, kambe 
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ku ngari hi ku tika ka yona ka khale, naswona hakatsongo-tsongo yi basile endzhaku ka mavhiki ma nga ri mangani. 
Swi tikomba onge masiku manharhu ya ku dya loku swekiweke ma hungute rivilo ra xihatla ra ku basisiwa ka 
xivumbiwa xa mina. Hi xihoxo, ndai tshubule kin'wana hi nkarhi lowu fanaka. Mati lawa a ma tekiwa ni swakudya 


leswi nga ni munyu ma engetele ntiko wa miri wa mina hi tikhilogiramu tinharhu hi siku rin'we. 


Nkateko wa kona, ndi tlhelele eka ntiko wa mina wa khale hi siku ra vumune endzhaku ka loko ndzi tIhele ndzi sungula 


ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka. 


Kumbexana i swinene leswaku muthoriwa lontshwa eka raw-eating a va na hearty 
repast endzhaku ka tinhweti ti nga ri tingani u papalata swilo leswi swekiweke. Hi ku pimanisa maendlelo 
mambirhi ya swakudya, u khorwiseka swinene leswaku ndlela leyi a yi hlawuleke hakunene i leyinene, 


naswona endzhaku ka sweswo a nga lorhi a phindha ku ringeta. 


Ku pfimba lokukulu ka milenge ya mina ku hundze hakatsongo-tsongo endzhaku ka tin'hweti ti nga ri 
tingani. Hi nkarhi lowu fanaka, ndi tlhele ndzi khomiwa hi swirhumbana swin'wana swo olova leswi a swi ri kona nkarhi 
wo leha; leswi, na swona, swi hungutekile eka malembe ma nga ri mangani lama landzeleke naswona eku 
heteleleni swi nyamalarile hi ku helela. Swikombiso leswi fanaka swi humelela, ngopfu kumbe ku tlula, eka vanhu vo 


tala swinene lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka, lava ndzi tsalelaka hi swona ku suka emisaveni hinkwayo. 


Lexi xiyekaka ngopfu a ku ri ku nyamalala ka tinhulu ta mina. Swirhumbana leswi nga tshungulekiki a swi ndzi 
nyikanga ku wisa kumbe ku wisa ku ringana malembe ya kwalomu ka 15 kumbe 20. 
Siku rin'wana ni rin'wana, minkarhi yin'wana kambirhi hi siku, a ndzi boheka ku cinca swiambalo swa mina 
swa le hansi. Ku pfimba a ku nga si tshama ku hunguteka; a ku ri ni ku humesiwa loku hambetaka ka swirhumbana, 
mucus ni ngati. Hambi endzhaku ka loko ndi cince ndzi ya dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga, ku nga khathariseki 
ku dyiwa ka nkarhi na nkarhi loku a ku nghenisiwile eku tirheni ka swirho swa mina swo gayela swakudya, xiyimo xa 
tinhulu ta mina a xi nga cinci. Endzhaku ka matshalatshala man'wana na man'wana ya miri, kumbe hambi endzhaku 
ka ku famba ko olova, ku hlundzuka ku ve kukulu swinene lerova minkarhi yin'wana a ndi tolovele ku ehleketa 
leswaku, hikwalaho ka ku cinca ka xivumbeko loku a ku ri kona, kumbexana tinhulu a ti nga lavi ku tinyiketa eka 
ku dya loku nga si swekiwaka na leswaku in makumu ndzi fanele ndzi boheka ku titsongahata eka vuhandzuri 
bya vuhandzuri phela. Kambe hi nkarhi lowu fanaka, a ndzi nga si tshama ndi lahlekeriwa hi ntshembo eka matimba ya 
ntumbuluko. Naswona hakunene, endzhaku ka tin'hweti ti nga ri tingani xiyimo xi sungule ku kombisa ku antswisiwa loku 


tiyeke. Ku hlundzuka ka siku na siku ku cince ku va kambirhi hi vhiki, ivi ku va kan'we hi vhiki, kan'we hi n'hweti 
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naswona endzhakunyana ku fikela kan'we endzhaku ka tin'hweti timbirhi kumbe 
tinharhu, ku kondza eku heteleleni vutshunguri byi humelerile swinene lerova namuntlha, 
a ndi titwi nikatsongo leswaku ndzi khomiwe hambi ku ri hi vuvabyi bya hemorrhoids. Ku 
tshungula ku hatlisiwe ngopfu-ngopfu loko ndzi sungula ku nwa tisaladi ta koroni leyi 


hlukeke siku ni siku. Sweswi swiyimo leswi swi hi tisa hi langutane ni ntiyiso wa nkoka swinene. 


| ntiyiso lowu tivekaka swinene leswaku ti piles ti vangiwa hi ku tsana ka ku olova ka 
marhangu ya rectal na ku pfuleka ka misiha emakumu ya le hansi ya marhumbu. Ku 
horisiwa ka ti piles hiku dya raw- eating i vumbhoni bya leswaku, hiku siviwa ka ti cells leti 
onhakeke eka xivumbiwa hi ti cells leti tirhaka, hiku famba ka nkarhi marhangu ya marhumbu 
na misiha ya ngati ya pfuxetiwa hakatsongotsongo, ku kuma ku olova loku lavekaka na 
ku tiya . Lexi nga xa nkoka swinene i mhaka ya leswaku endlelo leri ri humelela hi nkarhi 
wun’we eka marhumbu, khwiri, misiha, ti capillaries na misiha, na le ka xirho xinwana na 
xinwana na gland handle ko hlawuleka. Hi marito yan'wana, xivumbiwa lexi nga hlelekangiki 
na lexi vabyaka xa mudyi loyi a swekiweke xi vuyiseriwa hiku hetiseka hi xiengetelo 
lexintshwa xa ti cells letintsongo, to hlawuleka na leti hanyeke kahle. Ku engeteleka ka 
matimba ya rimbewu hi ku dya swi nga swekiwanga swi ta hlamarisa hinkwavo, hambileswi 
eka mintirho ya rimbewu ku ringanisela loku tiyeke ku faneleke ku va nsinya wa hina wa 
nawu lowu tiyeke. Eka mintlangu vadyi va raw-eaters va ta simeka tirhekhodo letintshwa na 
leti nga si tshamaka ti va kona. Laha hi laha norho wa malembe yo leha wa vativi va 
tikhemikhali, elixir ya vutomi, wu faneleke ku kumeka kona. A hi vuyelo byo loya 
lebyi kumiwaka hi tiawara ti nga ri tingani hi ku tirhisa mirhi, kambe i maendlelo ya 
xisekelo yo horisa mavabyi hi ku pfuxetiwa ka xivumbiwa hinkwaxo. 


Loko ntsena tisele ta xirho kumbe ndzhuti ti nga tirhisiwi hi ku helela, swakudya swa 
ntumbuluko swi endla leswaku ti kota ku vuyisela xiengetelo xa tona xa nkoka xa tisele hi ku 
veleka tisele letintshwa, naswona hi nkarhi lowu fanaka ti susa vukona bya tisele leti 
vabyaka ni leti nga pfuniki nchumu. Kambe a ku na ndlela nikatsongo yo tlherisela xirho lexi 
tlangiweke, xo tanihi meno lama boleke, eka xiyimo xa xona xa khale. 


Hi yona mhaka leyi, etimhakeni ta rihanyo, ku hlwela ku va ni khombo. 


Mudyi loyi a swekeke u hanya hi ntirho wa n’we-xa-ntlhanu ku ya eka n'we-ka-khume 


xa swirho ni tindhawu ta yena naswona hambi swi ri tano, ntsendze loko a kota ku yima hi 


milenge, u titeka a hanye kahle. Lexi biheke ngopfu, khombo ra ku tsoniwa 
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hambi ku ri n'we-xa-khume vevo xi lenga-lenga ehenhla ka yena nkarhi hinkwawo ku fana ni banga ra 


Damocles, ngopfu-ngopfu loko a dye swakudya swa nimadyambu swi nga ri swingani "leswinene". 


Vulavisisi bya vativi va ti- cytology byi kombisa leswaku ku engetela eka tisele leti nga tirhiki ku kumeka 
emirini wa munhu tisele to hambana-hambana letikulu leti nga ni ti- multinucleated (polykaryocytes), tisele leti 
nga riki na ti- nuclear letikulu ngopfu (megakaryocytes) ni mikaka yin'wana ya tisele 
leti onhakeke. Ti cells to tano ti "tolovelekile" ti kumeka eka swirho hinkwaswo na ti glands, hambi kuri eka 
ngati ya lava dyaka leswi swekiweke. Vativi va sayense va ndzavisiso lava vonaka leswi na nhlayo ya ku 


hambuka kun'wana eka swirho swa hinkwavo lava godzomberiweke hi swakudya va boheka ku swi teka tanihi 


swiendlakalo leswi "tolovelekeke" kumbe "swa ntumbuluko". 


Swakudya swa ntumbuluko a swi tshami eka swirho swo gayela swakudya ku ilula tiawara ti nga ri tingani 
naswona, hambi swi gayiwile kumbe e-e, swi huma emirini hi ndlela leyi tolovelekeke, kasi swakudya leswi 
swekiweke, ngopfu-ngopfu leswi humaka eka swihlovo swa swiharhi, swi tshama swi ri eka mugerho 
wa swakudya ku ringana tiawara tinharhu kumbe masiku ya mune, minkarhi yin'wana ku ringana mavhiki. Sweswi, 
i ntiyiso lowu tivekaka swinene leswaku hi ku hatlisa endzhaku ka rifu tisele ta swiharhi ti sungula ku bola, 
ti humesa swilo swo hambana-hambana leswi nga ni chefu loko ti ri karhi ti endla tano. Hikokwalaho akuri hava 
swakudya swa swiharhi leswinga riki na chefu etafuleni ra mudyi loyi a swekiweke. Kutani, a swi hlamarisi leswi 
endzhaku ko tshama ekhwirini ra munhu masiku manharhu eka ya mune eka mahiselo ya 38°C. swakudya swa 
swiharhi swi hundzuriwa hi ku helela swi va chefu. Minkarhi yin'wana endlelo leri riya emahlweni kuya fika laha 
endzhaku kaloko ya onhe marhangu ya marhumbu naswona ya hlanganisiwe na nhlayo leyikulu ya swirhumbana, 
mucus na ngati, laha swi humelelaka ku suka eka xivumbiwa lexi. Hi siku ra vumbirhi, muvabyi u vilela hi 
vuvabyi byintsongo ekhwirini. Madokodela ma ringanyeta ku tirhisiwa ka munyu wa tafula leswaku ku nga 
humeleli ku bola ko tano, onge hi loko ma lava ku hundzula khwiri ra munhu ri va xibya xa nyama leyi nga ni 
munyu. Vanhu lava nga pfumeriki va pfumela hi vuphukuphuku leswaku xin'wana ni zin'wana lexi khwiri ri xi 
amukelaka hi ku olova a xi nge vi ni khombo; kasi rhayisi leyi pholishiweke, xinkwa xo basa kumbe 
chukele, leswi nga ni khombo swinene ku tlula swakudya hinkwaswo, swi endla leswaku ku nga vi na ku angula 
ka xihatla ekhwirini. Van'wana va tlhela va tivutisa leswaku i vuxaka byihi lebyi swakudya swi nga vaka na 
swona ni mahlo, nhlonge kumbe misiha, onge hiloko xiphemu xin'wana ni zin'wana xa miri xi nga yisa 
emahlweni mintirho ya xona handle ka swilo leswi nga tirhisiwangiki. Sweswi, i nchumu wihi lowu munhu 


a nga wu kumaka eka wona 
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xinkwa xo basa, chukele kumbe botere leyi basisiweke leyi nga nyikaka ku vonakala ematihlweni kumbe 
ku hlela vuhandzuri byo hlamarisa bya misiha? Vanhu va yisa emahlweni tinxaka hinkwato ta 
swiringanyeto swa xiringanyeto ku hlamusela swivangelo swa mavabyi ya misiha, kambe a va 

nyiki nyingiso wutsongo eka nchumu wa nkoka swinene — swivumbeko swa switirhisiwa swo ka 


swi nga tirhisiwanga leswi phakeriwaka eka misiha. 


Ku Lwisana Ka Munhu Ni Mavabyi Lama Tlulelaka Ku Tlula 


Ku suka eka Kitukulwana ku ya eka Xitukulwana 


Swihehlo swa leswaku khombo ra mavabyi lama tlulelaka ri ya ri ya emahlweni 
ku hunguteka i ka mavunwa. Hikwalaho ka ku dya loku swekiweke, tisele ta vanhu hakatsongo- 
tsongo ti lahlekeriwe hi matimba ya tona yo Iwisana ni switsongwatsongwana naswona lexi biheke 


ngopfu, ti hambeta ti lahlekeriwa hi matimba wolawo ku suka eka xitukulwana vin'wana ni kin'wana. 


Eka mhaka leyi, ndzi lava ku tshaha tindzimana ti nga ri tingani eka "Pathological Anatomy 
and the Pathogenesis of Human Diseases" hi mutivi wa sayense wa ndhuma wa Soviet IV 
Davydovsky, leyi kandziyisiweke hi 1956. 
Hikuya hi yena: "Ku na nhlayo ya mavabyi yo hlawuleka eka homo-sapien (anthroponoses) leyi, 
entiyisweni, yinga humeleriki eka swiharhi, kukatsa na ti apes leti hluvukeke swinene. Vativi va 
sayense kumbe a va humeleli ku hlohlotela swikombiso swo ringeta swa mavabyi wolawo eka swona." 
kutani swi kota ku kuma ku fana loku nga ekule swinene ka swi nga ri swingani ntsena swa swona 
(typhoid, kholera, malariya, meningococcal meningitis, influenza, nhlokonho, jaundice, diphtheria, 
scarlet fever, nyumoniya, rheumatism, sepsis, gonorrhea, furunculosis, appendicitis, na 


swin'wana eka). 


"Ti zoonoses na ornithonoses (mavabyi ya swiharhi na tihuku) leti." 
swi humelela eka vavanuna, ku fana na hydrophobia, encephalitis, brucellosis (Malta fever), 
psittacosis, smallpox, ntungu, tularemia, anthrax, trichinosis na swin'wana, swi na, tani hi nawu, 
swikombiso swa swona swo hlawuleka leswi hlawulekeke eka munhu, kasi eka swiharhi minkarhi 


yin'wana swi kombisa ntsena ku tswariwa ka le kule swinene ka swikombiso sweswo." 


Xisweswo swi tikomba onge a hi swiharhi hinkwaswo ntsena, ku katsa ni vakokwa wa 
vanhu, ku nga tindlopfu, a swi khomiwi hi mavabyi yo karhi ya vanhu, kambe a swi hlamuli hambi ku ri 
eka matshalatshala ya vomu ya vativi va sayense va ndzavisiso yo swi tlulela hi mavabyi wolawo hi 
xikongomelo xo ringeta. Ku hambana ni sweswo, . 
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ku ni tibakteriya leti hiawulekeke eka swiharhi ni swinyenyana, kambe ti nga swi khumbi hi 
ntolovelo, hambileswi ti nga kona eka swirho swa tona nkarhi hinkwawo. Kambe loko yi 


tluleriwa eka munhu, tibakteriya teto ti n'wi tlulela hi ndlela yo chavisa swinene ni leyi nga ni 
khombo swinene. Hi fanele ku engetela eka leswi mhaka ya leswaku swiharhi a swi 


sirhelelekanga eka mavabyi hinkwawo lama nga tshungulekiki. 


Hi xihi xivangelo xa ku hambana loku loku hlamarisaka? | yini lexi hambanisaka 
munhu na xiharhi laha loko ku nga ri mukhuva wa yena wo tiwundla hi ku ya hi milawu ya 
"nhluvuko" ivi a tshama edeskini ra yena a ntshunxekile a tsemakanye milenge? Tivoneni 
ntsena leswaku swi nga va njhani loko rin'wana ra masiku lawa ya kahle homu yi yi teka 
enhlokweni ya yona leswaku yi "hluvuka" ku fana na munhu, ku dya madyelo ya yona endzhaku 
ko yi virisa eka xigwitsirisi naswona, loko yi vabya, yi endla onge swivangelo a swi nga 
tiviwi. Kutani loko un'wana a ringanyete leswaku u fanele a ringeta ku tiwundla hi 
byanyi lebyi nga swekiwangiki, u fanele a kombisa ku chava leswaku miri wakwe wu tolovela 
swakudya leswi swekiweke, byanyi lebyi nga swekiwangiki byi nga ha n'wi vavisa. Na n'wina 
titekeni hi mahlo ya mianakanyo, leswaku homu leyi a yi ta va njhani namuntlha loko a yi dye 
byanyi lebyi swekiweke ku ringana magidi ya malembe, handle ko anakanyisisa nikatsongo 
leswaku leswi a yi swi endla a ku ri xiendlo lexi nga riki xa ntumbuluko. Hambi swi ri tano lexi i 


xiyimo lexi vagandzeri va nyama lava nga ni xihlawuhlawu va namuntlha va ti vekeke eka xona. 


Ku Iwisana ni mavabyi lama tlulelaka ku ya emahlweni hi ku helela 
langutelo leri hoxeke. Kuhunguteka ka nhlayo ya mafu kusuka eka mavabyi lawa ya 
tlulelaka aku fikeleleriwile hiku tiyisisa ku Iwisana ka miri, kambe hiku hunguta swiyimo swale 
handle leswi hangalasaka mavabyi. 
Hi ku famba ka nkarhi, matimba ya munhu yo Iwisana ma tsanile swinene lerova loko hi susa 
switirhisiwa leswi nyikeriwaka hi tindlu ta manguva lawa, tisisiteme ta mphakelo wa mati leti 
nga exikarhi, nkululo ya le madorobeni, ku tihambanisa ni vavabyi ni swin'wana, ivi hi 
tlhelela eka swiyimo leswi a swi ri kona eka malembe ya 200 lama hundzeke, vanhu a yi ta 
herisiwa hi mavabyi yo hambana-hambana ya ntungu ku nga si hela malembe ma nga ri 


mangani. 


Anyhow, hambi namuntlha ti auto-infections, ku fana na leti ti humesaka 
swiyimo swa catarrhal, swi kula hi ku hatlisa naswona swi hundzuka khombo leri nga 
papalatekiki eka vanhu hinkwavo lava dyaka leswi swekiweke. Hi ku tirhisa ku tsana ka 


tisele ta munhu wa mavunwa, switsongwatsongwana leswi nga riki na khombo swi hundzuka 
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swi ni khombo swinene. Davydovsky wa tsala: "Hi ku vona data ya manguva lawa ya ku cinca 
ka tibakteriya hi fanele ku teka postulate ya leswaku tibakteriya leti vangaka mavabyi ti 

nga ha endliwa ku suka eka leswi vuriwaka tibakteriya leti nga riki na mavabyi tanihi leti nga 
ekusuhi swinene na ntiyiso. Xisweswo, ti bacilli ta typhoid, paratyphoid na dysentery 

ti nga ha sungula." ku suka eka ti bacilli ta le malungwini;ti bacilli ta xiviri ta diphtheria tinga 
humelela kusuka eka ti bacilli ta mavunwa.Ku hundzuka ko tano kunga humelela 

eka tinxaka hinkwato ta ti cocci, eka ti anaerobes, eka ti bacilli ta ntungu na rifuva na le ka 
switsongwatsongwana swin'wana. 

Auto-infection i ya xiviri ngopfu ngopfu hiku lahlekeriwa hi vaaki lava tolovelekeke va miri wa 


munhu, nhlonge na ti mucous membranes." 


Eka mavabyi yo tala swinene lama tlulelaka vumbhoni bya ku tluleriwa a byi kona. Hi 
ku angarhela, vuvabyi byin'wana ni byin'wana lebyi tlulelaka byi humelela ro sungula eka 
xivumbiwa lexi nga ni vuxiyaxiya xa munhu un'wana la tsaneke ivi byi tluleriwa eka vanhu 
van'wana. Entiyisweni, xivumbiwa xinwana ni kin'wana xo tano i fektri leyi nga ni 
khombo yo hangalasa ni ku hangalasiwa ka tibakteriya leti vangaka mavabyi. Feme yo tano a yi 


kumeki eka vanhu lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka. Kutani misava ya vanhu lava 
dyaka swilo leswi nga si swekiwaka yi ta va yi nga ri na mavabyi hinkwawo lama tlulelaka hilaha ku nga herik 


Mavonelo ya Davydovsky malunghana ni ku tluleriwa hi ku tisungulela ma nga 
katsakanyiwa hi ndlela leyi landzelaka: “Swifundzha leswikulu swa miri wa hina laha 
maendlelo ya ku tluleriwa hi ku tisungulela ma humelelaka kona hi leswi: nkolo, ti- tonsils, xirho 
xa vermiform appendix, marhumbu lamakulu, conjunctiva, ti- bronchial tubes na.” tindlela ta ku 
chulula.Mavabyi lama tlulelaka hi yoxe i: ku pfimba ka nhlonge, pharyngitis, colitis, dysentery, 
bronchitis, nyumoniya, cystitis, pyelitis, nephritis, conjunctivitis, ku pfimba ka nhlonge ku 
pfimba, . 


ti- furuncles, ti- carbuncles, ti- otitis, vuvabyi bya cholecystitis, vuvabyi bya marhambu, endzhaku ka ku velekiwa 
endometritis, na swin wana. Hi ku ya hi data leyi nyikiweke hi FG 
Barinski (1949), eka ntsena 50 wa tiphesente ta timhangu hinkwato ta scarlet fever na 15 wa 
tiphesente ta diphtheria ku nga simekiwa ku hlangana loku kongomeke. Hi marito man'wana, 
eka vunyingi lebyikulu bya timhangu hinkwato ta vuvabyi bya diphtheria a ku na vumbhoni 
byo kombisa leswaku ku tluleriwa loku i ka swihlovo swa le handle. Nakambe, vumbhoni lebyi 
nyikiweke hi T. E. Boldyrev (1949) byi kombisile leswaku 53 wa tiphesente ta timhangu ta thayifodi 
a ti tiveki masungulo. Ntirho wa mavabyi ya exogenous wu hunguteka 


hakatsongotsongo, leswi nyikaka ndzhawu ya wona eka mavabyi ya endrogenous. Handle ka xinwana na xii 
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ku kanakana eka nkarhi lowu taka, swi ta xiyiwa leswaku xiave lexikulu hakunene 

xi tlangiwa hi ku tluleriwa hi ku tisungulela, ngopfungopfu tanihileswi hi nga 

si vaka na vutivi lebyi lavekaka lebyi heleleke lebyi nga ta hi pfuna ku hlamusela 
xisekelo xa tindlela ta miri na swiyimo leswi cincaka ku tirhisana loku tolovelekeke ka 
tisele ni tibakteriya eka xiyimo xa ku tluleriwa. 


"Malunghana na aetiology ya mavabyi lama tlulelaka hi fanele ku tshika." 
miehleketo leyi ehleketiweke hi nkarhi wa Koch, Ehrlich na Pasteur eka ntumbuluko 
wa ‘pathogenic’ wa switsongwatsongwana swa swihangalasamahungu swa le 
handle na swa le ndzeni. Hi nhlamuselo leyi heleleke ya rito leri ahi ti bacteria hi toxe leti ti 
vangaka mavabyi, kambe ku yelana koloko ka physiological loku nga kona eka 
xivumbiwa lexi nyikiweke hi nkarhi wo karhi naswona loku hlanganisiweke hi 
ndlela ya organic na ku kavanyeteka eka tisisiteme ta xona to lawula na tindlela ta 
misiha. Akuna ti microbes to hlawuleka ta ‘pathogenic’ eka ntumbuluko; hambiswiritano, a 
ku na makumu ya swilo leswi khutazaka ku vaviseka eka nhloko-mhaka leyi hi 
ntolovelo yi Iwisanaka na yona, naswona hi ndlela yo hambana-hambana." 


Hi nga fikelela makumu man’we ntsena eka leswi hinkwaswo. Xivangelo xa xiviri 
xa mavabyi lama tlulelaka a hi xitsongwatsongwana, kambe i xiyimo lexi onhakeke xa 
maendlelo lama tolovelekeke ya ntivo-vutomi ya xivumbiwa lexi. Ti microbes ti tshame 
ti va kona, ta ha ri kona naswona ti ta va kona hilaha ku nga heriki. Pfhumba ro va 
herisa ni ku va herisa i vuhlanya lebyi heleleke. Hikwalaho ka ku pfala mahlo eka 
swivangelo swa xiviri swa mavabyi, matimba ya munhu ya organic yo Iwisana 
na mavabyi ya hungutiwile hakatsongotsongo kuya fika laha vanhu ava ha rindzeli 
ku tluleriwa ku huma ehandle, kambe va hluriwa hi ti bacteria leti rhurhumelaka 
endzeni ka mimiri ya vona . Hikuva eka xivumbiwa xa munhu hi tona tibakteriya toleto leti 
nga kotiki ku endla khombo ro karhi eka swiharhi swo biha swinene ti langutana na 
tisele leti tsaneke, leti nga pfuniki nchumu, leti nga tirhiki leti vumbiweke hi nyama, 
xinkwa, botere na chukele. Kutani a swi hlamarisi leswi ti welaka ntsena ehenhla ka 
tisele teto ivi ti ti dya hi ku hiseka. Munhu loyi a twisisaka ufanele ku basisa miri wa 
yena eka yin'wana na yin'wana ya ti cells toleto letinga pfuniki nchumu, endzhaku ka 
sweswo ku hava microbe leyi nga ta va na xivindzi xo tshinelela ti cells ta vuntshwa, to tiya 
na ku tiya leti nga ta va ti ve kona kusuka eka mihandzu ya xiyimo xa le henhla, 
tinyawa na ti cereals. Laha, hakunene, i "nkoka wa maendlelo ya miri na 


swiyimo leswi cincaka leswi tolovelekeke." 
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symbiosis ya tisele na tibakteriya eka xiyimo xa ku tluleriwa," nhlamuselo ya yona leyi Davydovsky a nga 


swi kotiki ku yi nyika. 


Ntirho wa swidlaya-switsongwatsongwana tanihi swiaki swa vutshunguri i swa xinkarhana 
naswona wa kanganyisa. Vanhu va sungula ku khunguvanyeka hi vona hakatsongo-tsongo. 
Hi ku herisa vuyelo bya ntirho wa tibakteriya ku ringana nkarhi wo koma, ti tsanisa tisele naswona 


ti pfulela ndlela ya ku tluleriwa hi matimba endzhaku. 


Ndzi ni ntokoto lowukulu swinene wa swidlaya-switsongwatsongwana. Hikwalaho ka ku 
pfumaleka ka swakudya swa ntumbuluko vana va mina minkarhi hinkwayo a va karhatiwa hi ku hisa ka 
miri loku nga tshamisekangiki, loku phikelelaka loku vangiwaka hi ku tluleriwa hi ku 
tisungulela ni ku dakwa hi voxe, hi ntolovelo mahiselo ya vona a ma cinca-cinca exikarhi ka 37,8°C. na 
38 °C. Ndzi teke n'wana wa mina ndzi ya eParis kutani ndzi n'wi tshembisa ku khathalela "vativi" lava 
dumeke swinene kwalaho. Khombo rakona, hiku ringeta hiku pfumala xihlawuhlawu hi swidlaya 
switsongwatsongwana va tlakusile mahiselo ya vona kuya eka 40- 41°C. naswona hi ku onha mbilu 


ni tinso ta yena, eku heteleleni va n'wi dlayile, handle ko swi kota ku kambela vuvabyi bya yena. 


Kahle-kahle leswi fanaka swi humelerile eka n'wana wa mina wa nhwanyana, kambe na still 
madzolonga lamakulu, endzhaku ka malembe mambirhi. Ndzi n'wi veke eXibedlhele xa Vana 
xa Anscharhohe (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) eHamburg, laha Dokodela Wolfgang Tiling a 
endleke swikambelo leswi nga riki swa vumunhu swinene eka n'wana wa mina wa 
xisiwana. Siku na siku a a humesa nhlayo leyikulu swinene ya ngati, leyi a yi endla swikambelo 
swo hambana-hambana swa le laboratori kutani a yi chela eka makume ya timbavala ni 
mimpfundla leyi pfumalaka, a endla onge hi ku andzisa tibakteriya leti a a navela ku vona 
xivumbiwa xa xiviri lexi a xi ri ni vutihlamuleri eka vuvabyi lebyi, kambe hi xihi a a nga swi koti ku 
kumisisa eka swikambelo swa yena leswi nga tolovelekangiki swa tliliniki. Loko mahiselo 
ya n'wana wa mina ma tlakuka, mimpimo ya swidlaya-switsongwatsongwana leswi 
nyikeriweke a yi ri yikulu naswona mixaka ya yona a yi hambanile swinene. Hiku tlakuka 
ka mimpimo ya swidlaya switsongwatsongwana mahiselo ya tlakukile kuya e henhla, kufikela loko ya 
cinca cinca kuya emahlweni exikarhi ka 39°C. na 41°C. naswona swikombiso swa vuvabyi bya 
nephritis swi sungule ku vonaka swinene. Hi ndlela ya yena ya "sayense" u hatlisile ku kula ka 
vuvabyi lebyi, a hunguta nkarhi wa byona wa "normal" wa mune wa malembe ku ya eka nkarhi 
wa n'hweti yin'we ntsena. A a teka n'wana loyi tanihi xiphukuphuku naswona u hi chavisile 


leswaku hi nghena eka ripfumelo ra mavunwa 
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leswaku loko a nga nyikiwi cortisone kumbe a endliwa biopsy ya le ndzeni, a a nga ta hanya ku tlula 
vhiki. 


Hi masiku wolawo ndzi hlangane na Xijarimani xa Bircher-Benner 
tsalwa leri nga na nhlokomhaka leyi nge "Mavabyi ya swakudya" ( "Ernahrungskrankheiten" , 
Erster Teil, 1933). Hi ku hatlisa ndzi humese n'wana wa mina wa nhwanyana exibedlhele kero kutani 
ndzi n'wi tshembisa ku khathalela swakudya swa ntumbuluko. Hi magandlati ya xitshuketa ya nhonga ya 
masalamusi mahiselo ya n'wana wa mina ya hungutekile kuya eka ndzhawu ya 37°-37.5 °C. naswona 
nhlayo ya nchuluko wa yena yi tlakuke kusuka eka 200m1 kuya eka tilitara timbirhi hi siku. Ku nga si hela 
vhiki u pfukile hi milenge kutani a tsemakanya kamara leswaku a pfulela dokodela yoloye la nga riki 
na mbilu nyangwa, loyi a a biwe hi kimumu hi ku hlamala naswona a a chava tingana lerova ehansi ka 
xivangelo xin’wana lexi nga riki na xisekelo kumbe zin'wana u arile ku ndi nyika tikopi ta xibedlhele 


tirhekhodo na swikambelo swa tliliniki. 


Loko a ndzi hambete ndzi wundla n'wana hi swakudya leswi nga swekiwangiki ntsena, hakunene 
a a ta va a ha hanya namuntlha. Kambe hi nkarhi wolowo a ndzi teka swakudya leswi nga swekiwangiki 
tanihi ndlela yo tshungula naswona ndza ha ri na ripfumelo eka tivhithamini to endliwa. 
Leswaku ndzi tolovelana swinene ni fambiselo ra swakudya ra Tliliniki ya le Xihundleni ya Dokodela 
Bircher Benner, ndzi teke n'wana loyi eHamburg ndzi nwi yisa eZurich kutani ndzi n'wi hlayisa 
exibedlhele kero ku ringana masiku ya 23. Laha ndai nga ha boxa, hi ndlela, leswaku khombo ra kona 
endzhaku ka rifu ra Dr. Bircher Benner, endlelo ra yena ra swakudya ri cinciwile swinene hi ku nghenisiwa 


ka swakudya leswi swekiweke, switirhisiwa swa masi, tivhithamini na mirhi yin'wana. 


Hambi swi ri tano, hi ku khutaziwa hi ku antswisiwa hi xihatla ka xiyimo xa yena, ndzi ehlekete 
leswaku swa koteka ku vuyisela rihanyo ra yena xiphemu zin'wana hi swakudya leswi nga si 
swekiwaka kasi hi xiphemu hi swakudya leswi swekiweke na tivhithamini to endliwa. Hambi swi ri 


tano, hi swi kotile ku engetela vutomi bya yena hi malembe ya mune ntsena. 


Mina hi ndzexe ndzi xikombiso lexi hląmarisaka xa ku hlula ka munhu, eka ti-auto- 
infections. Ku tlula malembe ya 20 a ndzi khomiwe hi vuvabyi bya bronchitis lebyi nga 
tshungulekiki lerova minkarhi yo hlayanyana hi lembe, a ndzi tshamela ku ya emubedweni wa mina 
ndzi ri ni minhlaselo leyikulu swinene ya xirhami. Hambiswiritano, ku dya hi ndlela yo ka yi nga 
swekiwanga swi cince hinkwaswo leswi naswona hambileswi eka malembe ya khume lama hundzeke 
ndzi etleleke ehansi ka xibakabaka lexi pfulekeke lembe hinkwaro, minkarhi yin'wana eka xirhami xo 


titimela xa xixika xa 15 kumbe 16 wa tidigri, laha switsongwatsongwana swa ha ri etindhawini ta swona, . 
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a hi kan'we ndzi khohlola kumbe ku twa ni xikombiso lexitsongo xa leswaku ndai khohlola. Ndzi 

lava ku engetela hi ndlela leyi leswaku ku etlela emoyeni hi xixika a swi lavi vunhenha byo karhi. 
Leswi lavekaka ntsena i ku funengeta miri kahle ni ku hlayisa xikandza xi pfulekile leswaku ku nghena 
moya wo tenga. Ku engetela kwalaho, i swa nkoka ku tshika swakudya leswi swekiweke leswaku 

u ta herisa swivangelo swa ku heta vusiku byo pfumala vurhongo ni ku rhendzeleka emubedweni u 


nga yimi. 


Khensa I Vuyelo Bya Ku Onhaka lokukulu Ka Tisele 


Ku fana ni le mhakeni ya mavabyi man'wana hinkwawo, swivangelo swa khensa, na swona, swi 


swi hlamuseriwa hi ku olova swinene hi ku ya hi milawu ya ntumbuluko. 


Vativi va tisele va endle ndzavisiso lowukulu swinene leswaku va kuma ku hambana exikarhi 
ka swivumbeko swa tisele leti tolovelekeke ni ta tisele ta khensa. Hi ku angarhela, va kume leswaku tisele 
ta khensa i tisele ta tinxaka leti tolovelekeke swinene leti nga riki na xivumbeko lexi lavekaka ni vuswikoti 
byo endla ntirho wihi na wihi lowu pfunaka. Xikongomelo xa tona ntsena i ku dya tiphrotheyini (swilo 


swo aka) ni ku andza. 


Hilaha hi swi tivaka hakona, tisele ta munhu wa mavunwa ti ni leswi fanaka hi ku kongoma 
timfanelo. Ku ni mpimo wun’we ntsena wa ku hambana exikarhi ka ku hohloka loku 
vangiwaka hi tisele ta munhu wa mavunwa ni tisele ta khensa. Malunghana ni ndhawu eka swiyimo 
swo karhi, munhu wa xiviri u humelela eku hlayiseni ka tisele ta munhu wa mavunwa ehansi ka 
vulawuri bya yena. U ti hangalasa eka tindzhawu leti ntshunxekeke ta xivumbiwa xa yena, u tata 
swivandla leswinga hava nchumu hi tona, u ti lahla ehansi ka nhlonge ya yena, u ti hlanganisa na ti 
cells ta yena leti tolovelekeke naswona xisweswo, kuringana nkarhi wokarhi, u hlayisa swirho leswi 


twaka na maendlelo ya miri wa yena wu ntshunxekile eka khombo ra ntshikilelo wa vona. 


Un'wana na un'wana anga vona hi tihlo nhlayo leyikulu swinene ya wanuna wa mavunwa, minkarhi 
yin'wana yifika eka ntiko wa 60-70 wa tikhilogiramu. Loko tikhilogiramu ti nga ri tingani ta ntiko wolowo a ti 
vekiwa eka ndzhuti kumbe xirho xihi na xihi, ntirho wa ndzhuti kumbe xirho lexi nyikiweke hakunene a 

wu ta oma swirho ehansi ka ntshikilelo lowu vangiwaka hi sweswo. Hi ndlela leyi kahle-kahle 


khensa yi herisaka vutomi bya wanuna. 


Tisele ta munhu wa mavunwa, ku fana ni ta khensa, ti vitaniwile 


ku va kona hi ku tirhisa swakudya leswi lunghiseleriweke ekhixini swa 
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Kikongomelo-nkulu xo tirha tanihi vaxavi lava hisekaka va swakudya swo tano. Hi 
matshalatshala yo sirhelela ya munhu wa xiviri tisele ta munhu wa mavunwa a ti swi koti 
ku hlanganisa hi ku helela nhlayo leyikulu ya swilo leswi nga riki swa ntumbuluko 

leswi nghenisiwaka emirini hi ku tirhisa ndlela ya ku godzomberiwa, naswona 
hikwalaho ka sweswo xiphemu lexikulu xa swilo sweswo xi lahleka handle ka 
xikongomelo hi ku hisiwa ivi yi hundzuriwa ku hisa loku nga lavekiki. Leswaku ti dya 
swakudya swo tala hi ku ntshunxeka, tisele ta munhu wa mavunwa ti Iwela ku kuma 
ntshunxeko, ti tshama endhawini yihi na yihi leyi ti yi lavaka ni ku tinyungubyisa hi ku 
helela. Loko un'we kumbe vo hlayanyana va vona va humelela eka matshalatshala ya 
vona, va sungula ku dya hi rivilo leri nga khorwisiki swakudya leswi va nyikiwaka swona 
hi n'wini wa vona wa makwanga. Xisweswo, ku sungula hi sele yin'we kumbe timbirhi 
leti nga riki ta nkoka, ku va ni xivandzana lexi hlayisaka vanhu hinkwavo va ri 
emavokweni ya ku chava ka xona loku dlayaka. 

Eka yin'we ya maendlelo yo tala ya vuvabyi laha hi hlanganaka na xiyimo lexi 


fanaka laha exikarhi ka miliyoni ya tisele ku nga sele yin'we kumbe timbirhi ntsena 
leti hluriwaka hi mavabyi. 


Wanuna loyi a vonaka kahle loyi a nga ni vutivi byo teka mianakanyo yakwe 
hi swiphiqo swa xisekelo a swi nge pfuni ku tivutisa swivutiso swa vuphukuphuku 
leswi vativi va sayense va ndzavisiso va tlangaka hi nkarhi wa vona, mali ni matimba 
ya vona eka swona. Leswaku va hlamusela ku humelela ka khensa va xaxamete 
kwalomu ka 400 wa swiaki swo hambana-hambana leswi vangaka khensa, leswi, 
handle ka swilo swa swakudya, swi nga riki na vuxaka lebyintsongo ni swivangelo swa 
xisekelo swa ku va ni khensa. Munhu un'wana ni un’wana u fanele a tivutisa 
xivutiso lexi: “Loko ku pfumeleriwa leswaku chefu hinkwayo, miseve, ku hlundzuka loku 
nga heriki, ku vaviseka, ku hisiwa, switsongwatsongwana, nicotine, tar ni swiaki 
swin'wana swo tala swi nga ha, tanihi swilo leswi nga ni khombo, swi kota ku tsona tisele 
ku va ni xivumbeko xa tona lexi rharhanganeke.” xivumbeko ni vuswikoti bya tona byo 
tirha, kumbe ku onha, ku ti oma, ku ti pfotlosa ni ku ti dlaya, kambe hi ndlela yihi leyi 
kotekaka ti nga hlohlotela eka sele yin'we kumbe timbirhi matimba lamakulu yo 
andzisa lerova ti ti kota, hi nkarhi wo koma swinene wa nkarhi, ku wisela ehansi ivi 
endzhaku ku herisa hi ku helela muako hinkwawo wo hlamarisa wa miri wa munhu hi ku helela?" 


Matimba wolawo yo chavisa ya swekiwa hi ku hiseka, ya bakiwa, ya 
lunghiseleriwa no nyikiwa xiharhi xa nhova hi n'wini wa xivumbiwa hi yexe eka ya yena 
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ku lovisiwa loku heleleke ka yena n'wini. Khensa i vumbhoni lebyi hanyaka bya ku hohloka 
lokukulu ka tisele ni vuyelo lebyi nga papalatekiki bya swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko. 


Hi nkarhi wa vulavisisi bya vona, nkarhi na nkarhi vativi va sayense va langutana na 
swivangelo swa xiviri swa khensa. Va khoma vumbhoni lebyi nga kanetekiki emavokweni ya 
vona, va byi languta swa xinkarhana hambi ku ri ku byi tiyisekisa, kambe nkarhi wun'wana ni 
wun'wana loko xivutiso xa ku cinca maendlelo ya swakudya lama nga kona xi ta leswaku 
va anakanyisisiwa, va pfala mahlo ya vona hi ku hlamala, onge hiloko va biwa hi ku dzindza ka 
tilo, naswona handle ko tshama nkarhinyana va teka swirhendze swa vona, hikuva A VA 
LAVI ku vona nchumu lowu nga riki wa ntumbuluko eka mikhuva ya vona ya swakudya. Ngopfu- 
ngopfu, lava A VA LAVI ku sola xinkwa lexi va xi dyaka naswona lexi eka malembe lama hundzeke 
va xi tekeke tanihi ku kwetsima, handle ko anakanyisisa swa xinkarhana leswaku loko xi fika 
etafuleni xi nyamisiwile hi ku phindha-phindha hi ku sila , ku sefa, ku hlanganisa ni ku baka. 


Vativi va ti-cytology va swi vona kahle leswaku khensa yi tisiwa hi ku tirhisa tisele leti 
nga riki na swivumbeko swo hlawuleka ni vuswikoti byo tirha, hambiswiritano hi ku vona ka vona 
tisele hinkwato ta munhu loyi a vuriwaka munhu la hanyeke kahle (hambi leswi ti nga vuyelo bya 
swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko) ngopfu-ngopfu tisele leti hluvukeke hi ku helela ni leti 
hetisekeke leti endzhaku ti tsoniwa timfanelo ta tona leti tolovelekeke hi nkucetelo wa swiaki swo 
karhi leswi vangaka khensa. Hi marito man'wana, ku pfumaleka ka tindlela leti faneleke ta fektri 
ya swihoxo eka vuhumelerisi bya yona swi fambelanisiwa na xivangelo xin’wana na 
xinwana xa xihatla, kambe a swi na vuxaka byihi na byihi na switirhisiwa swo aka leswi 
phakeriwaka fektri yoleyo, kumbe na muxaka na khwalithi ya raw switirhisiwa leswi lavekaka eka 
vuhumelerisi. A VA LAVI KU VONA leswaku swirho swa vanhu hinkwavo lava dyaka swilo 
leswi swekiweke swi tele hi timiliyoni ta tisele leti lahlekeriweke hi swivumbeko swa tona 
leswi faneleke ni mintirho ya tona hilaha ku nga heriki. Sweswi ndzi ta tshaha tindzimana ti nga ri 
tingani eka "CANCER CELLS" ya Cowdry laha muhlayi a nga ta vona kahle leswaku 


swivangelo swa xiviri swa 


khensa i. 


Cowdry u tsala (tl.11): "Hi ku lahlekeriwa hi ku helela kumbe hi xiphemu xa ntirho 
wo hlawuleka wa vukorhokeri bya swisunguri swa tona, tisele ta khensa ti lahlekeriwa hi mpimo 


lowu fanaka swihlawulekisi swa xivumbeko leswi endlaka ntirho wolowo wo karhi." 


114.114 


Machine Translated by Google 


kumbexana. Kivumbeko a xi nge hlayisiwi loko ku nga ri na ntirho ku fana na leswi ntirho 
wu nga hlayisiwaka loko ku nga ri na xivumbeko lexi fambelanaka na xona." Cowdry u 
rivele ku engetela ntiyiso lowu nga erivaleni swinene lowu xihundla xa khensa a xi 

ta va xi tlhantlhiwile kan'we swi helela kwalaho. 

Hi leswaku, leswaku ku hlayisiwa xivumbeko na ntirho switirhisiwa swo ka swi nga 
tirhisiwanga i swilaveko swa nkoka, naswona loko SWILO SWA SWITSHURIWA sweswo 


swi hundzuriwa swi va SWILO LESWI FIKIWEKE, ku hava xivumbeko lexi nga ta hlayisiwa, 
kumbe ntirho. 


Eka ku kula ka ntolovelo ka tisele Cowdry u tshaha Rusch hi ndlela leyi landzelaka: 
"Tisele ta ntolovelo ta masungulo ti na tindlela to tala leti nga kotekaka leti eku 
heteleleni ti lawulaka ku hambana. Maendlelo lawa ya va lama tirhaka hi ndlela 
yo tirha loko swiaki swi fikelela swiyimo swo karhi swa nhlayo" (tl. 15). Hi nkarhi wa 
ku cinca kuya eka khensa "Ti carcinogens ti hlohletela ku cinca eka yin'we kumbe 
kutlula ya mintirho yo hlawuleka ya sele. Ku cinca loku vangiwaka hi ndzhaka." Kambe, 
"Tisele leti xanisekeke hi ku cinca ko tano ka ndzhaka ti nga ha lava ku lahlekeriwa 
loku engetelekeke ka swilo leswi pfunetaka ti nga si va ti-neoplasm leti tiyimeleke 
hi ku helela" (tl. 17). 

Khensa a yi endliwi hi tisele leti kuleke hi ku helela ni leti hiawulekeke. 

"Tandza na mbewu ya vununa i ti cells leti hambanisiweke swinene letinga hundzuki 
malignant naswona tinyika ti cancers leti vumbiwaka hi sperm kumbe ti cells ta tandza 
leti andzaka handle ka swipimelo leswi tolovelekeke naswona ti hlasela 

tindzhawu leti welaka eka ti cells ta ntolovelo, leti tikhomaka kahle" (p. 333). 


Mintirho leyikulu ya tisele ta khensa i ku hlota swilo leswi nga ni nayitrojini, ku 
dya tiphrotheyini ta swiharhi, ku tekela ti- amino acid, ku endla tiphrotheyini leti nga 
tolovelekangiki ni ku endla mintirho yin'wana yo hambana-hambana ya muxaka lowu 
fanaka. Khensa yi langutiwile "tanihi leyi tirhaka tani hi 'nitrogen trap' leyi susaka ti amino 
acids eka xidziva xa miri handle ko pfumelela ku tlhelela loku xiyekaka eka yona" (tl. 39). 
Ku ya emahlweni ehansi ku vuriwa (ibid.): "Nitrogen metabolism ya ti cells leti 
nga ni khombo yi vonaka yi yisiwa emahlweni hi ku teka eka ti cells leti tikhomaka 
kahle, ku tirhela miri hi ndlela leyinene, switirhisiwa leswi lavekaka swinene hi tona." 
Xihundla lexi a xi ta va xi tlhantlhiwile hi ku olova loko marito ya "sorely needed" a ma 


siviwe hi marito lama nge "EXTREMELLY USELESS AND HARMFUL". 
Christensen na Henderson (1952) va tekele enhlokweni ku tlakuka ka amino acid 
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ku hlengeletiwa hi tisele ta carcinoma "xivangelo xa nkoka eka ku kula na ku andza ka sele ya 
neoplastic eka xiharhi lexi tlangaka" (ibid.). Hiku vona ka vona xiharhi lexi xi tlangisiwile kungari 
hiku pfumaleka ka swakudya swa ntumbuluko, kambe hikokwalaho ka ku pfumaleka ka 


nhlayo ya ti amino acids. 


Tisele ta khensa ti hambeta ti endla tiphrotheyini. Cowdry u tsala (tl. 
152): "Malignancy yi tala ku tekiwa yi fambelanisiwa na ku nga tolovelekangi ka ku endliwa 
ka tiphrotheyini na ku vumbiwa loku nga kotekaka ka tiphrotheyini leti nga 
tolovelekangiki. Ku na ku ya emahlweni ka ku hlanganisiwa ka nete ka tiphrotheyini na 
nyukiliyoproteyini ku nyika nchumu lowuntshwa wa tisele eka swirhumbana leswi kulaka, kasi 
ku endliwa ka leswi." switirhisiwa eka tinyama leti tolovelekeke leti nga kuliki swi ringanisiwa 
hi ku tshoveka loku ringanaka." Eka ndhawu yin'wana u tshaha Caspersson (1950): "Exikarhi 
ka sele ya tshumba leri nga ni khombo ni sele leyi kulaka hi ntolovelo ku vonaka ku ri ni ku 
hambana ka xisekelo mayelana ni ku hluvukisiwa ka fambiselo ra ku vumbiwa ka 
tiphrotheyini. Eka sele ya tshumba leri nga ni khombo endlelo ro sivela endocellular, leyi 
hi ntolovelo yi sivelaka ntirho wa sisiteme yo vumba tiphrotheyini, yi yimile ngopfu kumbe 
ku tlula ku, tirha, leswi yisaka eka ku cinca ko karhi eka xifaniso xa tikhemikhali ta 
cyto" (pp. 10-102). Xana ku ni xilaveko xo kandziyisa leswaku tiphrotheyini leti ku vulavuriwaka 
ha tona a hi tiphrotheyini leti kumiwaka eka madiriva kumbe maapula, kambe i tiphrotheyini 
leti swekiweke kumbe leti bakiweke ekhixini ivi ti ariwa hi tisele leti tolovelekeke? 


Vulavisisi byin'wana bya sayense byi kombise leswaku nhlayo ya 
mafurha lama nga eka tisele ta khensa ma le henhla ka ntolovelo, kasi ya 
tivhithamini ni timinerali, hi hala tlhelo, ma le hansi ka ntolovelo. 


Cowdry wa pfumela leswaku "Tisele, leti nga ni khombo ni tin'wana, i vanhu 
lavatsongo lava rharhanganeke hi ndlela leyi nga ehleketiwiki. Kumbexana yin'wana ni 
yin'wana yi nga ha va ni swiaki swo hambana-hambana swa tikhemikhali ta vutomi 
leswi ringanaka 10 000, ku sukela eka ti- ion leti nga riki ta ntumbuluko ku ya eka tiphrotheyini 
leti rharhanganeke swinene ni ti- nucleoprotein, leti tirhisanaka hi ku kongoma kumbe hi ndlela 
leyi nga kongomangiki." ..ku ringanisela ka migingiriko eka sele leyi hanyaka, ku nga ku 
paluxiwa loku nga erivaleni hi ku angarhela ka vutomi bya sele, ku fanele ku va ntirho hi 
nkarhi wihi na wihi wa ku tirhisana ka kinetic loku rharhanganeke swinene exikarhi ka 
switirhisiwa leswi.Ku hlamusela xiyimo xa sele yihi na yihi hi ku helela, yin'we swi ta 
lava ku hlamusela hi marito ya kinetic vuxaka byo tala lebyi katsekaka.Tanihi leswi swi nga kotekiki ku kun 


116. 116 


Machine Translated by Google 


swilo swi nga ri swingani leswi cinca-cincaka hi nkarhi wun'we, hi nga kuma kambe langutelo leri 
pimiweke swinene ra xiyimo hinkwaxo lexi rharhanganeke. Swivumbeko swa tinhlayo leswi tirhanaka 
na tisisiteme ta swiphemu swa 4 kumbe 5 swi tisa swiphiqo leswikulu, hi nga ha vuli leswi 

tirhanaka na magidi ya swilo leswi cinca-cincaka" (pp. 151-152). Xisweswo vativi va hina va 
sayense, lava emavokweni ya vona ku tshamaka vumundzuku bya vanhu hinkwavo, va tiva 
switsongo hi ndlela leyi nga pimekiki hi kivumbeko xa tisele.Hambiswiritano, ku nga khathariseki 
vutivi bya tona lebyi nga nyawuriki, ti honisa ntumbuluko lowu akeke tisele teto leti rharnanganeke 
naswona ti hlohlotela vanhu ku pfumela leswaku hi ku tirhisa swibalo swa vona leswi kongomeke va 
nga kumisisa swilaveko leswi kongomeke swa xiyimo ni nhlayo ya tona tisele malunghana ni 


tiphrotheyini, mafurha, tikhabohaydreti, tivhithamini, timinerali ni swin'wana. 


Va fika hambi ku ri ku rhanga va delela vutlhari bya mininjhere lonkulu hi ku ka va nga 
swi amukeli leswi a swi vekeke, ivi va endla swilo swo hambana-hambana etifemeni ta vona ivi va hi 
nyika swona. Muhlayi a a tiendlele xiboho xa leswaku swiendlo swa vona swi hlekisa kumbe swi 


khomisa gome. 


Vumbhoni lebyikulu byi hlengeletiwile hi vativi va sayense va ndzavisiso ku kombisa leswaku 
ku hlayisa mali kumbe swipimelo swa swakudya swi sivela, kumbe hi mpimo wo karhi swi hunguta, 
ku humelela ni ku kula ka khensa. Hi nkarhi wa Nyimpi yo Sungula ya Misava ehansi ka ku averiwa 
ka swakudya lokukulu loku a ku tirha hi nkarhi wolowo eDenmark, Russia, Germany na Austria mafu 
ya khensa a ya ri ehansi ku tlula endzhaku ka loko ku averiwa ka swakudya ku herisiwile eku heleni 
ka nyimpi. Hi ku vona ka Hindhede (1925) ku dya ngopfu swi hoxe xandla eka ku tlakuka loku 


loku landzeleke ka timhangu ta mafu. 


Cowdry u boxa swikombiso kusuka eka swikambelo leswi endliweke eka swifuwo: "Ku 
dzunisiwa ku nyikiwa Moreschi (1909) hi McCay (1947) hiku ndlandlamuxa ntirho wa valavisisi va khale 
va Britain lava talaka ku kombisa leswaku ku siveriwa ka swakudya swi sivela, kumbe ku 
hunguta ku kula ka swirhumbana eka swifuwo." 
Ti sarcomas leti rhurheriweke hi Moreschi eka timbeva ti teke mpimo lowu ringanaka na nhlayo ya 
swakudya leswi phakeriwaka. Timbeva leti a ti ri eka swakudya leswi siveleriweke ti hanye nkarhi 
wo leha naswona ku rhumeriwa ka swirhumbana eka tona a swi tika swinene ku tlula eka timbeva 


leti dyiweke hi ku helela. 


"McCay na vatirhisani va yena va endlile tidyondzo to hlamarisa swinene eka." 
ti rats ti hiwerile hiku hunguta matimba ya swakudya kuya eka lawa ya ringaneleke ku hlayisa, 


kambe lawa yanga enelangiki eka kukula. Xisweswo ntlawa wun'we wu khomiwile 
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yitsongo kuringana kutlula 700 wa masiku naswona yin'wana yi tlula 900 wa masiku handle ko 
pfumeleriwa kukula kuya fika eka vukulu, hambi leswi ku leha ka xikarhi ka vutomi bya muxaka lowu 
wa mbewulani ehansi ka swiyimo leswi tolovelekeke i kwalomu ka 600 wa masiku. Loko ti nyikiwa ti 
calories leti ringaneleke ti rats letinga hiwela ti vupfa naswona tinga hanya nhlayo ya masiku ya 1,400 
kumbe kutlula — kutlula kambirhi eka vutomi bya tona lebyi tolovelekeke" (pp. 394-395). Nakambe, 
kuya hi McCay, Sperling na Barnes (1943) "ku kula ka swirhumbana a yi nga nyawuli eka timbambu 

leti a ti hiwerile ku kula ku fikela endzhaku ka loko ti pfumeleriwile ku fikelela vukulu" (tl. 396). | mbuyelo 
wo hlamarisa swonghasi lowu a wu nga ta kumiwa loko timbambu teto a ti dyisiwa swakudya leswi 


siveleriweke swa swakudya leswi nga swekiwangiki ntsena. 


Swikambelo swin'wana swi kombisile leswaku 150 wa timhangu ta swirhumbana ti humelerile 
exikarhi ka 198 wa ti rats leti dyiweke swakudya swa "normal', ku hambana na 38 ntsena wa ti tumors 
exikarhi ka 200 wa ti rats leti nga hiwela — swifuwo leswi nga tsoniwa hi xiphemu leswi vuriwaka 
swakudya swa ntolovelo.Ku fikela rini munhu u fanele ku phikelela ku tekela tanihi ntolovelo a swakudya 


leswi hangalasaka ku dlayiwa ko tano loku nga riki na tintswalo naswona swi pfuxeta nkarhi wa vutomi 
minkarhi yo hlayanyana? 


Matshalatshala ya endliwile hi minkarhi yo hambana ku paluxa vuxaka exikarhi ka 


ntiko wa miri na ku fa ka khensa hi ku kombetela eka tinhlayo ta ndzindzakhombo wa vutomi. Hi 1913, 
komiti leyi hlanganeke ya Nhlangano wa Vafambisi va Vutshunguri va Ndzivalelo wa Vutomi ni Sosayiti ya 
Actuarial ya le Amerika yi tirhe hi tipholisi ta 774 672 leti xaviweke hi vavanuna va malembe ya 20-62. 
Kutani ku voniwe leswaku eka vavanuna lava endlaka ndzindza-khombo eka malembe ya 30-44 hi vukhale 
mimpimo ya ku fa hikwalaho ka khensa a yi ri ya lava tikaka ngopfu 37, eka lava nga ni ntiko lowu 
tolovelekeke 32 ni lava tikaka ehansi ka 24, leyi hlayiweke tanihi 100 000. Eka ntlawa lowukulu wa 


malembe ya 45 na ku tlula,... 


mimpimo leyi fambelanaka a yi ri 156, 144 na 120, hi ku landzelelana. 
Hi ku ya hi tirhekhodo ta Union Central Life Insurance Company, leti kambisisiweke hi 
1932, leswi landzelaka a ku ri mimpimo ya ku fa hi khensa, ku sukela eka 25 wa tiphesente kumbe ku 
tlula ku nyuhela ngopfu, ku ya eka 50 wa tiphesente ta ku nyuhela ehansi: 143, 138, 121, 111, 
114 na 95, the xifaniso xa 111 lexi kombetelaka eka ntiko wa "ntolovelo". Sweswinyana, hi 
ku ya hi Statistical Bulletin ya Metropolitan Life Insurance Company (1951), ku fa ka vavanuna 


lava nyuheleke ngopfu hikwalaho ka vuvabyi bya mbilu ni misiha 
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a yi ri hafu ya mali nakambe ku tlula mpimo naswona leyi humaka eka vuvabyi bya 
chukele a yi ri kwalomu ka mune wa mpimo lowu phindhiweke. Leti i tinyiko leti munhu wa 


mavunwa ati nyikaka vanhu. 


Exikarhi ka 1900 na 1950 ku andza ka nhlayo ya ku fa hikwalaho ka mavabyi ya 
mbilu ni ya misiha ni khensa eUnited States of America a ku ri hi ndlela leyi landzelaka. Ku 
nga si hela malembe ya 50 mpimo wa ku fa hikwalaho ka khensa wu tlakuke ku suka 
eka 64 ku ya eka 139,6 eka vaaki va 100 000, kasi wa mavabyi ya mbilu ni misiha wu 
tlakuke ku suka eka 244 ku ya eka 478,1. Hi ku angarhela, hi 1950 eka mafu ya 803,9 eka vaaki 
va 100 000 lama vangiweke hi swivangelo swa khume leswikulu, mavabyi ya mbilu ni misiha 
ni khensa swi endle 617,7. Lexi xiyekaka ngopfu i tinhlayo ta sweswinyana leti nga kona, 
loko ku kombeteriwa eka lembe ra 1964. Nhlayo ya mafu ya khensa sweswi yi tlakuke yi ya 
eka 151,3, kasi ya mavabyi ya mbilu ni misiha yi tlakuke yi ya eka 508,6, leswi nyikaka nhlayo 
leyi hlanganisiweke ya 659,9 eka nhlayo hinkwayo ya 939,7 ku suka eka hinkwavo swivangelo. 
Lawa i vuyelo byo hlamarisa bya "nhluvuko" wa vutshunguri; vuyelo byo chavisa bya ku tala ka 
madokodela, swibedlhele na swidzidziharisi; swikumiwa leswi nga papalatekiki swa "ku 
antswisiwa na ku basisiwa" ka swakudya. Munhu a nga ha anakanya kahle xiyimo xa timhaka 


loko "nhluvuko" wa sweswi wu ya emahlweni ku ringana malembe man'wana ya 50. 


Hikuya hi tinhlayo ta ximfumo ta United States of America ta 1964, i 1.4 wa tiphesente 
ntsena ta nhlayo hinkwayo ya mafu lawa yanga vangiwa hi "Symptoms, senility and ill-defined 
conditions". Eka xiyenge lexi ku dyuhala i ku ehleketa ntsena, hakunene, hikuva exikarhi 
ka lava dyaka swakudya leswi swekiweke a nga kona loyi a fikaka eka vudyuhari. Kasi 
ehansi ka swiyimo leswi hluvukeke hakunene! handle ka timhangu ni timhangu, vanhu 
hinkwavo a va ta fa va dyuharile. 


Exikarhi ka swiharhi swa nhova eka ndzhawu ya ntumbuluko ku humelela ka cancer 
aswi tiveki. Hambiswiritano, endzhaku ko veka tindlopfu leti khomiweke eka swakudya leswi 
onhakeke nkarhi wo leha, swi kotekile ku vona tshumba rin'we kumbe mambirhi lama fanaka 
ni khensa. "Ntlawa wun'we ntsena lowukulu wa swivumbiwa leswi vumbhoni bya ku humelela ka 
khensa nkarhi na nkarhi byi nga riki kona hi ku helela wu tshama evuentweni bya Iwandle," ku 
tivisa Cowdry (tl. 


196). Leswi swi vangiwa hileswi mavoko lama onhaka ya vanhu ma nga endlanga tano 
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va fikile eka vona. Ku sirheleleka ka tona ku hlamarisa ngopfu loko hi languta mhaka ya leswaku 


misava ya tona yikulu swinene ku tlula ya hina, hi ndhawu ni hi nhlayo ya vaaki. 


Hilaha hi vuleke hakona, hi nkarhi wa ndzavisiso wa vona, vativi va sayense va langutana ni 
swivangelo swa xisekelo swa khensa, va swi languta ni ku swi tiyisekisa, naswona hambi swi ri tano 
va hundza hi swona hi ku pfumala ku tsakela loku heleleke, onge hi loko ku lavisisa ka vona ku 
ri nchumu wun’wana. "Miehleketo ya leswaku swiphemu swin'wana swa swakudya leswi dyiwaka 
hi mpimo wo tlula mpimo, kumbe hi ku pfumaleka ka swona swi nga vanga khensa eka munhu, 


yi le ku kumeni ka matimba ku suka eka xihlovo xin'wana." 


Ku cinca loku ringetaka eka swakudya swa swiharhi swi nga ha endla leswaku hinkwaswo 


ku hambana eka vukona kumbe ku pfumaleka ka khensa loku landzelaka" (tl. 220). 


Va tlhela va vona hi ku kongoma vuyelo bya swakudya swa ntumbuluko. 
Cowdry yi erivaleni swinene eka mhaka leyi: "Eku heteleleni ntiyiso wu sungula ku humelela leswaku 
ku na ku navela kutsongo ka ku kula ka tshumba eka swiharhi swin'wana loko swi phameriwa 
swakudya swa ntumbuluko ku tlula loko swi phameriwa swakudya leswi basisiweke swinene. 
Silverstone, Solomon na Tannenbaum (1952) va xiyile leswaku ti hepatomas titsongo leti nga riki na 
khombo leti tumbuluxiweke eka timbeva ta xinuna ta DBA eka swakudya swa Purina Laboratory Chow 
leswi endliweke ngopfu hi swakudya swa ntumbuluko ku tlula eka swin'wana eka swakudya leswi 
vumbiwaka hi swiphemu leswi basisiweke hi xiphemu, ngopfungopfu, casein, cornstarch, 
mafurha ya mbewu ya khotoni leyi nga na hayidirojeni hi kiphemu, tivhithamini to endliwa na a 
nkatsakanyo wa munyu.Ku tlula kwalaho, swakudya leswi basisiweke semi leswi nyikiweke timbeva 
ta xinuna ta C3H swi ndlandlamuxe ku kula ka ti-hepatomas leti nga riki na khombo.Ku hambana 
ka ku kula ka tshumba ku fambelanisiwa na ku hambana loku xiyekaka eka ku dyiwa ka 
tikhilojulu, eka ntiko wa miri, kumbe eka mpimo wa tiphrotheyini, mafurha, tivhithamini na 
timinerali eka swakudya.Vatsari va na vukheta ku kombisa leswaku munhu a nga fanelanga ku 
ehleketa leswaku tinxaka tin'wana ta swirhumbana ti hlamula hi ndlela yo hambana" (pp. 
403-404). 


"Engel na Copeland (1952) va kumile leswaku timbuti leti Iumuriweke ta AES na Sprague 
Dawley leti dyiweke swakudya swa ntumbuluko (swakudya swa xitoko) ti va na swirhumbana 
switsongo swa mavele leswi hlohloteriwaka hi carcinogen, 2- acetylaminoflurene, ku tlula leti 


dyiweke swakudya leswi nga basisiwa semipurified. Ku hambana a ku ri kukulu" (tl. 404 ). 
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Handle ko kanakana muhlayi u xiye leswaku i swakudya swa muxaka muni leswi va swi 
nyikaka timbeva leti ringetaka: switirhisiwa leswi basisiweke swinene swo fana na casein, starch, 
mafurha ya cottonseed, tivhithamini to endliwa na munyu. Nkatsakanyo wa swilo leswi wu 
thyiwe vito leri hoxeke ra "normal diet" hi vativi va sayense va ndzavisiso. Ti hlengeleta 100 wa 
tiphesente ta timbeva letingariki na cancer kusuka emasin'wini kutani ti ti pfalela eka ti khexe, ti khoma 
swivumbiwa leswi pfumalaka tani hi vana lava "delicate", ti switswalana, ti swi phamela hi "normal diet" 


naswona endzhaku ka tinxaka nyana ti swihundzula yini va vitana "pure inbred strains of mice". 


Hikuya hi vona, "inbred strain of mice" yoleyo yi le ka xiyimo xo hlawuleka xa pathologic, laha 
kufika eka 80 wa tiphesente ta tinxaka tin'wana tinga khomiwa hi swirhumbana leswi "spontaneous" 
swa "swivangelo leswinga tivekiki". Hinkwavo lava dyaka lava swekiweke va le ka muxaka lowu fanaka 


hi ku kongoma wa xiyimo xa pathologic. 


Sweswi a hi voneni loko vativi va sayense va swi kota ku dirowa swin'wana leswi pfunaka 
makumu lama humaka eka vumbhoni lebyi hlamarisaka lebyi nga laha henhla. Nhlamulo 
ya kona khombo ra kona yi le ka xiyimo xo biha. Hakunene, Cowdry u le ku vavisekeni lokukulu ku ala 
datha ya nkoka swinene, leswaku ku nga ri na un'wana wa vahlayi va yena loyi a nga ta va xiphukuphuku 
lerova a ehleketa ku tshika yin'wana kumbe yin'wana ya tinxaka leti nga hlayekiki ta swakudya na 
swakunwa, leswi hi ntolovelo swi tekiwaka tanihi leswi faneleke swa nhluvuko. Leswi hi leswi a swi 
vulaka: "Vuxiyaxiya bya laveka eku hlayeni eka vuhumelerisi bya datha ya khensa ya vanhu eka 
swiharhi ngopfu ngopfu mayelana na swakudya. Munhu, handle ka xiyimo xa le kusuhi na 
ndlala, i mudyi loyi a dyaka hinkwaswo loyi a toloveleke ku dya swakudya swo hambana hambana." yi 
hlengeletiwile ku suka eka tindhawu to tala ta misava; kasi swiharhi swi lulamisiwe eka swakudya leswi 
fanaka swinene na swo olova swa masungulo ya ndhawu" (tl. 220). Muhlayi a a tiavanyisile hi yeke eka 


mavonelo lama hoxeke lamakulu lawa mutsari a nga na wona. 


"Ku nyikiwile ku khomiwa hi ndzhaka loku kandziyisiweke hi ndlela yo endliwa eka khensa 
eka tinxaka leti ta timbeva leti nga toxe, leti pampered na ku sirheleriwa, leti tswariweke ekusuhi, xana 
tikhensa ti humelerisiwa njhani hakunene eka tona?" ku vutisa Cowdry (tl. 350), handle ko kota ku 


kuma nhlamulo ya xivutiso lexi. 


"Ku lemuka ku vaviseka loku tiyeke ka ndzhaka ya swirho swo karhi eka tinxaka to karhi ta 
timbeva swi kombisa ku pfumala ka hina vutivi mayelana na muxaka wa ti carcinogens leti tisele ti 
nga na khombo eka tona. Timbeva leti ti rhangela vukona lebyi sirhelelekeke swinene eka tikhexe. Hi 


ntolovelo ti hlayisiwa eka air- conditioned." 
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makamara naswona swakudya swa vona swi tshama swi ri kona hi ndlela leyi hlamarisaka. A va hlangana 

na swiaki swihi na swihi leswi tivekaka swa physical kumbe chemical kumbe biological carcinogens" (pp. 349- 
350). Cowdry u pfala mahlo hi vomu eka mhaka ya leswaku ti carcinogens ta xiviri ta physical, 

chemical na biological hi tona swiyimo leswi yena hi yexe a swi tumbuluxeleke timbeva toleto ta swisiwana. 
Leswi swi katsa ku ti tsona ndhawu ya tona ya ntumbuluko ni swakudya, ku ti hambanisa ni ku ti 

pfalela eka swisaka leswi nga riki na vanhu, ku ti tumbela, ti ti pamper ni ku ti sirhelela, ku ti tswarisa hi ndlela 
yo endla, ku ti hlayisa ti nga kavanyetiwi emakamareni lama nga ni moya ni ku ti phamela casein, 


cornstarch, mafurha ya mbewu ya khotoni, . tivhithamini leti endliweke hi swilo leswi endliweke ni munyu. 


Kun'wana, Cowdry yi tisa matafula mambirhi ya datha ya swikambelo ku kombisa ku cinca eka nhluvukiso 
wa khensa hi ku cinca eka (a) tiphrotheyini ta swakudya na tiamino acid ta nkoka na (b) tivhithamini ta B ta 
swakudya. U tlhela a endla marito lama landzelaka: "Tivhithamini na ti-amino acid ta nkoka swi nga cinca 
vuhumelerisi bya khensa... Ku hlamusela leswi na swikumiwa swin'wana swa tika. A swi fanelanga ku 
tekiwa leswaku nchumu wo karhi wa swakudya lowu kayivelaka kumbe ku tlula mpimo wu tirha hi ku 
kongoma eka tinyama leti eka tona." ku cinca ka neoplastic ku humelela" (tl. 401). Leswi swi le rivaleni leswaku 
i ku ala ka datha leyi nga kona. Swi fana ni ku vula leswaku matirhelo lama enerisaka kumbe 
lama nga enerisiki ya fektri a ma fanelanga ma tekiwa ma ri ni vuxaka byihi na byihi ni ku twanana kumbe ku nga 


twanani ka swilo leswi nga tirhisiwangiki leswi yi nyikiwaka yona. 


"Swi ta va swi nga si fika nkarhi hi ku helela ku kunguhata swakudya swo karhi swo sivela 
khensa eka munhu eka swikumiwa leswi, hilaha Greenstein (1947) a tsundzuxeke hakona hi mfanelo," 
ku tsala Cowdry ivi a engetela: "Kin'wana xa leswaku vutomi bya munhu byi lehe swinene ku tlula bya 
leswi swifuwo swa swikambelo leswi namarhelaka swakudya swo tano swa xiringanyeto a swi nga ta 
koteka eka malembe yo tala, leswi ringanaka eka swiyimo swin'wana kwalomu ka kotara ya lembe xidzana, ya 


minkarhi ya ku hiwela eka carcinogenesis" (tl. 401). 


Hambi swi ri tano, "Ku ya emahlweni nkarhi wo leha ku nga dyi kahle eka swiharhi hakunene swi 


hunguta ku humelela ka tinxaka to hlayanyana ta swirhumbana leswi tiendlekelaka" (tl. 429). 


"Data leyi nga kona yi fambelana ngopfu na ku humelela ka swirhumbana ku ngari eka." 


mpimo wa vona wa ku kula endzhaku ka loko va sungurile. Swikombiso swi nga ri swingani eka 
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ku kula loku ku cinciwaka hi swilo swa swakudya i vumbhoni lebyi nga enelangiki lebyi hi nga 
seketelaka magoza wahi na wahi ya vutshunguri eka xiyimo xa sweswi xa vutivi bya hina" (tl. 

402). Swi vonaka eka hina leswaku Cowdry a nga tsakeli ku hunguta ku humelela ka 
swirhumbana; wa tsakela ntsena eka xiphiqo xa ku kuma magoza ya vutshunguri yo horisa khensa 
naswona sweswo ku nga ri hi ku lulamisa mikhuva ya hina ya swakudya, kambe hi ku tirhisa 


ejensi ya philisi rin'wana ro ehleketelela kumbe rin'wana. 


Swa tsakisa ku tiva leswaku vativi va sayense eku heteleleni va ta swi vona rini naswona 
kwihi swivangelo swa xiviri swa khensa. Ku fikela sweswi va kumile kwalomu ka 400 wa "swiaki 
swa khensa", leswi mayelana na swona Cowdry a vulaka leswaku: "Eka kumbexana ehansi ka 
phesente yin'we ya tikhensa leti madokodela ti langutaneke na tona i ti carcinogens ta xiviri, 
kumbe ku hlanganisiwa ka ti carcinogens, leti voniwaka" (tl. 390). 
Ku Iwisana na leswi se hi vone hilaha swakudya leswi "tolovelekeke' (leswi nga riki swa 
ntumbuluko) swi hlohloteleke swirhumbana eka 80 eka 100 wa timbeva leti nga riki na khensa 
eka xiyimo xin'we na 150 eka 198 eka xiyimo xin'wana. Ku siveriwa ka xiphemu xa 
swakudya sweswo swi hungute swirhumbana sweswo swa 150 ku ya eka 38; ku averiwa ka yona swi 
sive swinene ku tala ka khensa exikarhi ka matiko hinkwawo naswona ku siviwa ka yona hi 
swakudya swa ntumbuluko a swi tala ku sivela ku kula ka khensa hi ku helela Munhu a 
nga ha va a langutele leswaku sweswi Cowdry a a ta teka swakudya swa ntumbuluko tanihi 
nhlamulo ya xiphiqo xo Iwisana ni khensa naswona a a ta tshika ku tlanga hi mali nkarhi wa yena 
eka vulavisisi lebyi nga pfuniki nchumu bya swiaki swin'wana hinkwaswo leswi vangaka 
khensa.Ematshan'wini ya sweswo, a nga si lunghekela hambi ku ri ku veka xivangelo xin'we 
ntsena xa khensa, swakudya leswi hoxeke, exikarhi ka swivangelo swa yena swin'wana leswi 
vangaka khensa.U swi vitana ntsena xivangelo xa "ku cinca" naswona u xi tekela ehansi hi minjhekanjhekisano le 


Leswi a ha pfilunganyekile hi mahanyelo ya tisele leti nga ni khombo, wa tsala (tl. 43): 


"Swi famba kwalomu ka handle ko vula leswaku Aristotle, kumbe Darwin, loko a." 
a va ri na hina namuntlha, va nga ha kota ku hlanganisa timhaka hinkwato tanihi leswi hi ti 
tivaka hi tisele ta khensa ni ku nyika nhlamuselo ya mahanyelo ya tona yo biha. Kumbexana 
emalembeni lama taka leswi swi ta endliwa naswona hi ta tivutisa leswaku ha yini hi tshame hi nga 
voni nkarhi wo leha swonghasi. Hi nkarhi wolowo, hi endla nhluvuko wo yima hi dyondza nyana 
laha na hala." Kambe ndzi kombela ku kombisa leswaku a ku laveki Aristotle laha, kumbe Darwin. 
Swi ringanerile leswaku Cowdry a huma eka swipimelo swa laboratori ya yena naswona, ku 


rivala vukona bya yona swa xinkarhana, ku kongomisa mahlo ya yena eka 
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tinyeleti, dyambu, n'weti, mirhi ni swiluva, leswaku va nghena emianakanyweni eka swihundla swa 
swona ni ku vona leswaku misava hinkwayo yi rhendzeleka hi nkarhi lowu kongomeke wihi. Kana 

mutivi wihi na wihi wa sayense a nga lovisa misava yoleyo ivi a aka misava ya yena 

ematshan'weni ya yona? Van'wasayense va herisa misava yoleyo leyi hanyaka, leyi famba-fambaka 
naswona va nyikela vumunhu misava leyi va akeke, hi xinkwa xa vona, ti-amino acid ta vona, 

tivhithamini ta vona to endliwa ni munyu wa vona lowu endliweke. Swa tsakisa ku tiva loko 

endzhaku ko hlaya mitila leyi, vativi va sayense va ha ta veka vutivi bya vona vini ehenhla ka vutlhari bya 


ntumbuluko wa Misava. 


Ku ya emahlweni Cowdry u hlayela timhangu to tala swinene ta ku nyamalala hi ku 
tisungulela ka swirhumbana leswi nga ni khombo naswona eku heteleleni u fikelela makumu lama 


landzelaka (tl. 545): 


"1. Tikhensa tin'wana ta masungulo letitsongo swinene minkarhi yin'wana ti humelela hi vukulu." 
tinomboro eka xifuva, prostate na uterus. Vo tala va lava a va kuli, va tshama va tumbele ku 


ringana malembe kumbe va tlhelela endzhaku hi ku tisungulela hi ku helela. 


"2. Ku cinca, hi ntolovelo ka xinkarhana, eka vukulu bya tikhensa leti hluvukeke kahle a swi 
voniwi ngopfu. Leswi swi nga ha tisiwa hi ku tirha ka swilo swo tala leswi khumbaka vholumo ya tisele 


leti nga ni khombo ni ya stroma." 


"3. Ku cinca loku nga hlamuselekiki eka muxaka wa swirhumbana swo biha minkarhi 


in'wana ku humelela handle ka xivangelo lexi nga erivaleni." 
y 


"4. Ku na swikombiso swo hlaya leswi rhekhodiweke swa ku nyamalala ka." 
neuroblastomas eka vana. Eka tin'wana ta tona leswi swi fambisana ni ku hambana loku yaka 


emahlweni ka tisele leti nga ni khombo hikwalaho ka swivangelo leswi nga tiviwiki. 


yi hlamuseriwile leswi nga ha vaka swi vangiwa hi vutshunguri lebyi nyikiweke. 
Swi le rivaleni leswaku tinxaka tin'wana ta tisele leti nga ni khombo eka swiyimo leswi nga 


tolovelekangiki swinene ti lawuriwa hi tindlela ta miri." 


| yini lexi nga vaka xivangelo xa ku tlhelela endzhaku hi ku tisungulela ka swirhumbana, loko ku 
nga ri ku cinca ko karhi loku nga humelelangiki ni loku nga vonakiki eka mikhuva ya swakudya swa 
muvabyi? Ku nga va ni ndlela yin'we ntsena ya lava humelelaka 


124. 124 


Machine Translated by Google 


vutshunguri bya khensa. Xirhumbana zi fanele xi rhanga xi tsoniwa swakudya leswi onhakeke, 
ivi endzhaku xi dlayiwa hi ndlala hi ku kongoma ni ku dlayiwa hi ku hunguta ku dya hambi ku ri 
swakudya swa ntumbuluko ku ya eka mpimo lowutsongo. Loko swi laveka, tisele leti 
tolovelekeke, na tona, ti nga ha hlayisiwa ti ri eka xiyimo xa semi-ndlala ku ringana nkarhi wo 
karhi. Endzhaku ka ku nyamalala ka tshumba tinga vuyiseriwa hiku olova eka matimba ya tona 


ya khale nakambe. 


Ntirho Na Tihakelo Ta Ku Lunghiselela Swakudya Leti Swekiweke | 


A ku na nchumu handle ka Sheer Waste 


Hilaha se hi swi voneke hakona, wanuna wa xiviri u hanya hi swakudya leswi nga si swekiwaka ntsena. 
Swakudya ni swakunwa hinkwaswo leswi swekiweke leswi dyiwaka emisaveni swi lahleka handle ka xikongomelo. 
Mali leyi tirhisiweke eka tona yi tlangisiwa hi hava. Loko ndzi languta ro sungula xitatimende lexi xi 
nga ha voniwa xi nga khorwisi, kambe i ntiyiso wo olova, vumbhoni bya wona ndzi byi kumeke 


hi ntokoto wa mina wa munhu hi xiyexe. 


Eku sunguleni, a hi ehleketa leswaku hi fanele hi boheka ku engetela 
ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka hi mpimo lowu fanaka ni lowu hi hunguteke ku 
dya swakudya leswi swekiweke, kambe hi ku hatlisa hi xiye leswaku hi hoxile. Hambileswi 
enkarhini wo sungula a ku ri ni xilaveko lexikulu swinene xa swakudya swa ntumbuluko leswaku ku 
vuyiseriwa ku lahlekeriwa loku phikelelaka loku miri wu langutaneke na kona ni ku pfuxeta 
swirho hi ku swi tiyisa hi swiengetelo leswintshwa swa tisele leti tirhaka, endzhakunyana 


xilaveko xexo xi hunguteke hi ku nonoka. 


Nakambe hi hlamarisiwe hi swakudya leswitsongo leswi n'wana wa hina wa 
nhwanyana Anahit a swi dyaka. Mana wakwe, hi ku chava ka yena ka hari emahiweni ka ku 
pfumaleka ka swakudya leswi ringaneleke, a a tolovele ku n'wi sindzisa ku dya ngopfu, kambe 
n'wana u arile hi ku phikelela ku endla tano. Hakatsongo-tsongo, swive erivaleni eka mina leswaku 
mihandzu na ti cereals letinga eka xiyimo xoka tinga swekiwanga i swakudya leswi 
hlanganisiweke swinene swa khwalithi yale henhla naswona, hikokwalaho, nhlayo yitsongo 
swinene ya swona yi enerisa swilaveko swa xivumbiwa xa hina hiku hetiseka. Hi yona mhaka leyi 
n'wana la dyaka swakudya leswi nga swekiwangiki a nga fanelanga a sindzisiwa ku dya ku tlula 
leswi a swi navelaka. A hi ntsheketo loko hi twa hi munhu loyi a hanyaka tin’hweti to tala hi ku gangisana kumb 
Vadyi lava swekiweke va nga titsakisa hi tipuleti leti teleke hi swakudya leswi swekiweke, 


hikuva a swi na swakudya hi nhlamuselo leyi heleleke ya rito leri. 
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Swiharhi leswi dyaka byanyi hi ku famba ka nkarhi swi dya byanyi byo tala swinene, 
hikuva hi mpimo lowukulu byanyi byebyo byi vumbiwa hi roughage; swakudya swa xiviri leswi nga 


eka yona swi le ka xiyimo xo hangalaka naswona hi mpimo lowutsongo swinene. 


Swiharhi sweswo swi chulula marhumbu ya swona hi swilo swo tala leswi nga riki na 
mafurha minkarhi yo hlayanyana hi siku, kasi lexi tolovelekeke lexi dyaka swilo leswi nga si 
swekiwaka xi titwa xi lava ku tshukatshuka kan'we ntsena hi siku. Ku pfimba ngopfu, vukona bya 
masalela ya mihandzu lawa yanga gayeriwangiki eka manyoro xikan’we naku laveka kuya eka 
manyoro kutlula kan'we hi siku i swikombiso swaku dya ngopfu, leswi munhu loyi a dyaka 
raw loyi a ringaneleke afaneleke ku swi papalata hakunene. Nhlayo ya mihandzu leyi ndzi yi dyaka 
hi ntolovelo a yi tluli leyi dyiwaka hi mudyi wihi na wihi la swekiweke loyi a tsakelaka mihandzu. Eka 
leswi ndzi engetela plateful ya corn salad hi siku, leyi tirhaka ku pfala xivandla xa swakudya lexi 
nga kona eka hinkwavo lava dyaka lava swekiweke, hikokwalaho ka ku pfumaleka ka 
swakudya swa ntumbuluko. Eka mali leyi yo olova ya mali a ku na ndhawu, hakunene, ya 


swakudya hinkwaswo leswi onhakeke leswi a ndzi swi dya khale. 


Xana xifaniso a xi ta va xi ri yini loko misava hinkwayo hi xitshuketa yi fanele yi va ni 
mianakanyo ya yona ivi yi amukela milawu ya ntumbuluko ya swakudya? Hambi loko vuhumelerisi 
bya mihandzu byi tshama eka xiyimo xa byona xa sweswi, endzhaku ko pfumelela munhu un'wana 
na un'wana pulati ya saladi ya matsavu kumbe ya mavele hi siku xisweswo ku enerisa 
swilaveko swa swakudya swa misava hinkwayo hi ku helela, a ku ta sala tanihi swakudya leswi 
saleke leswi nga laviwiki swa swakudya hinkwaswo swa swiharhi, . chukele, tiya, kofi, cocoa, 
swakunwa leswi nga ni xihoko ni leswi nga riki na byala, fole, margarine, swin'we ni xiphemu 


lexikulu xa ti pulses ni ti cereals leti dyiwaka namuntlha. 


Sweswi a hi voneni leswi humelelaka, phela, eka swakudya leswi hinkwaswo leswi onhakeke 


leyi dyiwaka emisaveni sweswi. Entiyisweni, yi lahliwa hi tindlela tinharhu. 


1.Hikwalaho ka ku pfumaleka ka xiengetelo xa tisele to hlawuleka, ku 
munhu wa xiviri u boheka ku tiyisela vukona bya nhlayo yo karhi ya tisele ta switsotswana 
leti vumbiweke hi swakudya leswi swekiweke, leswaku a hlayisa xiphemu lexitsongo xa 


swirho ni fambiselo ra yena. 


2.Nhlayo leyikulu swinene ya swakudya leswi onhakeke yi dyiwa hi munhu wa mavunwa. 
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3.Ku nga khathariseki leswaku munhu loyi u vumbiwa hi miri wun'we ntsena kumbe loko ari 
nhlangano wa mimiri yimbirhi (hilaha swi kombisiweke hakona hi ku olova ka yena kumbe ku tiya ka yena), 
xiphemu lexi nga lavekiki xa swakudya, lexi nghenisiwaka eka xivumbiwa hi ndlela ya ku 
godzomberiwa na leyi nga ehandle ka matimba yo hlanganisa ya tisele, yi hisa ntsena ivi yi huma emirini hi 
tindlela to hambana-hambana. Nhlayo ya swakudya leswi tlangisiwaka hi ndlela yoleyo yi katsa xiphemu 


lexikulu xa swakudya hinkwaswo leswi dyiwaka. 


Mhaka leyi khomisaka gome swinene eka xivutiso lexi i mhaka ya leswaku tisele to hlawuleka 
ti tirhisa matimba yo tala lawa ti ma kumaka eka swakudya swa ntumbuluko ku hahlula swakudya swa 
munhu wa mavunwa, ku swi nghenisa engatini, ku tiyisisa leswaku swi tirha kahle ya swirho leswi 
humesaka swilo ni ku hlongola emirini vuyelo byo biha bya swakudya leswi swekiweke. Hi xikombiso, leswi 
ti tirheke siku hinkwaro ti nga yimi, tisele leti tirhaka ti ni mfanelo yo wisanyana; ematshan'weni ya 
sweswo, va boheka ku hoxa emubedweni ku fikela loko ri pela leswaku va hlongola eka xivumbiwa lexi 


tikhilojulu leti engetelekeke leti nghenisiweke emirini hi makwanga hi munhu wa mavunwa. 


Enkarhini lowu hundzeke, a ndzi nyiketiwa hi ku dya ni ku godzomberiwa hi nyama hi 
mpimo lowu nga tolovelekangiki. Hikwalaho ka sweswo, a ndzi khomiwe hi vuvabyi bya ku pfumala 
vurhongo vutomi bya mina hinkwabyo. A ndzi tsundzuki ndzi tshame ndzi etlela emahlweni ka awara ya 
nhungu nivusiku kumbe ndzi tshame ndzi pfuka ka ha ri mixo swinene leswaku ndzi vona ku huma ka 
dyambu. A ndzi tshama ndzi pfukile ku fikela hi awara ya nharhu kumbe ya mune nimixo ndzi pfuka hi 
awara ya tsevu kumbe ya nhungu ndi ri ni nhloko yo tika. Nkateko wa kona, endzhaku ko amukela 
swakudya leswi nga swekiwangiki ku pfumala vurhongo bya mina ku nyamalarile hi ku helela, kambe loko 
ndzi tshuka ndzi ringeta ku dya swakudya leswikulu swa nimadyambu, ndzi boheka ku tshama ndzi 


xalamukile ku fikela loko ri xa. Ku sukela loko a ri na 2 years, Anahit a nga si tshama a pfuka nivusiku. 


Ti vitamin na munyu leti kumekaka eka swakudya leswi swekiweke i swa mavunwa, swi file, 
aswi ringani naswona swina khombo. Swakudya leswi swekiweke a hi nchumu handle ka switirhisiwa swo 
aka leswi tshovekeke ni mafurha lama hoxeke; Tisele leti nga pfuniki nchumu leti vumbiwaka hi swilo swo 
tano swo aka i ndzhwalo lowu nga laviwiki eka tisele leti tolovelekeke. Ku hisa loku kumiwaka eka mafurha 
yo tano ku tlula mpimo naswona ku ni khombo, kasi matimba lama humesiwaka eka wona (matimba 
lama susumetelaka) a ma pfuni nchumu naswona a ma pfuni nchumu. Enerji leyi handle ka xikongomelo 
yi veka timovha ta fektri ehandle ka tiawara ta ntirho; yi sindzisa mbilu ku tirha hi rivilo ra yona leri 


tolovelekeke kambirhi; xona 
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yi kavanyeta leswi seleke leswi tindlela ta nkoka ta fektri hinkwayo ti swi lavaka swinene, swi va karharisa 
ematshan'weni ya sweswo naswona swi va karhata swa hava. Ku pfumala vurhongo i xikombiso 


Kin'wana xa vuyelo bya kona lebyi nga ni khombo. 


Ku humelela yini loko madokodela lama nga tsundzuxiwiki kahle ma endla tindlela to 
hunguta ku nyuhela ngopfu? Va kunguhata ku siveriwa hinkwako eka ku dya swakudya siku na siku, 
hikwalaho ka sweswo minxaxamelo ya vona ya swakudya leswi yirisiweke yi katsa swilo swa nkoka 
ni leswi nga ni swakudya swo tala swo tanihi ti- walnut, ti- almond, ti- raisins, ti- dates, makuwa, 
mabanana. Hi marito man'wana, ma hunguta ntiko wa munhu loyi a tshunguriwaka hi nxavo wa ku 
n’wi ondza ni ku n'wi tsanisa swinene, xisweswo swi onha rihanyo rakwe swinene. Eka swiyimo 
swo tano, hi ku hungutiwa ka swakudya leswi onhakeke, munhu wa mavunwa u lahlekeriwa ntsena hi 
mafurha man'wana ya yena lama nga pfuniki nchumu, kasi hi ku siveriwa ka swakudya swa ntumbuluko 
tisele leti tolovelekeke ti tsoniwa swakudya swin'wana swa nkoka swinene. Kutani, swi landzela 
leswaku munhu wa mavunwa u tshama a tiyile endhawini ya yena, kasi munhu wa xiviri u tsanile 


swinene. 


Hi hlangana na xikombiso lexi hlekisaka swinene xa vuyelo bya ku siveriwa 
swakudya hi nkarhi wa dyondzo ya khensa. Loko a xopaxopa xivutiso lexi Cowdry u ri: "Swi le 
rivaleni leswaku ku hunguteka ka ku va kona ka khensa ya mavele, loku tisiweke hi swipimelo swa 
swakudya, swi fambelanisiwa na ku hunguteka ka ntirho wa ovary eka timbeva" (op. cit. p. 
398). | yini swin'wana leswi hi swi lavaka? Kisweswo ku kumiwe xivangelo xa khensa ya mavele. Sweswi 


swi sale leswaku madokodela ma yimisa hi ku helela ntirho wa ovary eka vavasati leswaku ma va 


ponisa hi ku helela eka khensa ya tindhawu ta mavele. 


Kambe hakunene ku ni nhlamuselo yo olova swinene ya leswi humelelaka hakunene. 
KU PIMIWA loku NGA EHLEKETIWEKE ka ku dyiwa ka tikhilojulu ku ni vuyelo byimbirhi lebyi hambaneke 
eka xivumbiwa. Hi tIhelo rin'wana, ku dyiwa loku nga nyawuriki ka swakudya leswi onhakeke swi 
sivela ku vumbiwa ka khensa, kasi, hi tlhelo rin'wana, ku hunguta ku dya swakudya swa ntumbuluko swi 
kavanyeta ntirho lowu tolovelekeke wa ti- ovary. 


Sayense ya swa vutshunguri yi tele hi ku kanetana ko tano loku khomisaka gome. Loko a 
vuvabyi byo karhi byi koka eka byona maboboma lama nga ni khombo ya swakudya leswi nga riki 


swa ntumbuluko, xivumbiwa xa muvabyi xi kuma nsirhelelo wo karhi eka vuvabyi byin'wana. Hi 


xikombiso, vanhu lava nga ni vuvabyi bya chukele, . 
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arteriosclerosis ni mavabyi yo karhi lama tlulelaka a ma khomiwi ngopfu hi khensa. Ku 

endliwe hambi ku ri ku ringeta ka vuhlangi leswaku vanhu va va ehansi ka nkucetelo wa tibakteriya 
to hambana-hambana hikwalaho ka leswi ku vuriwaka leswaku swi sivela khensa. 

Leswi fanaka swihumelela hi xikalo lexintsongo hi nkarhi wa ku tshungula, loko hiku hlohletela 
swivumbeko swo olova swa vuvabyi vana va hlayisiwa eka minhlaselo leyikulu endzhaku. Hi nkarhi 
lowu vavanuna va endlaka xiboho xo hlayisa rihanyo ra vana va vona hi milawu ya ntumbuluko, 
magoza yo tano lama nga riki ya ntumbuluko ma ta va lama nga lavekiki, vana lava nga riki na 
nandzu va ta ntshunxiwa eka switlhavelo leswi nga ni khombo naswona ntlhavelo wu ta 


hundza ematin’wini. 


Swikambelo swi kombisa leswaku loko munhu wa mavunwa a vitaniwile eka 
vukona, swipimelo swa swakudya leswi nga helelangiki a swi swi koti ku kambela ku 
kula ka yona. Hambi kuri ku onhaka ka 10-15 wa tiphesente eka swakudya swiringanerile 
leswaku switshama swiri karhi swi hanya. Munhu la nga ni mianakanyo u fanele a tivonela eku nyikeni 
ka xivandzana xexo ndzoho yin'we ya swakudya. Ndzi basisile hi ku helela mahlangano ya 
milenge ya mina eka ti concretions hinkwato ta gouty, kambe loko nkarhi wihi na wihi ndzi kuma nkarhi 
wo dya nyama, endzhaku ka tiawara ti nga ri tingani ku biwa hi hammer swi ndzi tivisa leswaku uric 
acid yi nghene eka mahlangano ya swikunwana swa mina leswikulu. Hakanyingi a ndzi tolovele ku 
endla swikambelo leswi emalembeni yo sungula ya tidyondzo ta mina ta ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka. 
Swi le rivaleni leswaku tindhawu leti basisiweke eka uric acid ta ha ri na nchumu naswona tindlela 
leti yisaka eka tona ti pfulekile swinene. Hi ku hatlisa loko ku nghenisiwa xiphemu xa nyama 


emirini, xi hundzuriwa uric acid, leyi endzhaku yi hatlisaka ku teka ndhawu ya yona leyi vekiweke. 


Tisele ta munhu wa mavunwa a ti tlheleli endzhaku hi ku olova, na tona. Va hemba 
hi ku tumbelela, hafu ya vafi, kambe va langutele. Hi ku hatlisa loko xiphemu xa swakudya 
leswi onhakeke xi fika eka tona, ti sungula ku pfuka ni ku andza. 
Ku lawula ntiko wa miri swifanele ku nyiketiwa hiku hetiseka eka swakudya swa ntumbuluko. Munhu 
loyi a ringanyetaka leswaku ku olovisa ngopfu a swi pfuni rihanyo ra wena, entiyisweni, u ku 
bumabumela leswaku u kurisa ni ku wundla tikhilogiramu to tala ta tisele leti vabyaka ni leti nga ni 
switsotswana leswaku u hlayisa miri wa wena wu nyuhele. Hi nkarhi wun'we ni ku dlaya munhu wa 
mavunwa, swakudya swa ntumbuluko, hakatsongo-tsongo kambe hi ku tiyiseka, swi ta engetela ntiko 


wa munhu wa xiviri ku ya eka mpimo lowu tolovelekeke lowu lavekaka hi ntumbuluko. 
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Endzhaku ko susa tinhulu toleto ta nyama leti nga pfuniki nchumu, wanuna loyi khale aa 
layicha miri wa yena hi 40-50 wa tikhilogiramu ta tisele leti vabyaka naswona a nga swi koti ku 
khandziya xitepisi kin'we a nga pfuniwi hi nseketelo sweswi u ta kota ku tsutsuma a ya ehenhla 
etintshaveni handle ko hundzuluxa misisi. Munhu wo tano a nga fanelanga a vilela hi ku 
hunguta ka yena miri hi ku hatlisa; ku hambana ni sweswo, u fanele a tsaka ha swona. Munhu la 
nga ni vutlhari a nga fanelanga a tiyisela ni ndzoho yin'we ya nyama leyi nga pfuniki nchumu 
emirini wakwe. Hi ku komisa, un'wana ni un'wana u fanele eku heteleleni a swi xiya leswaku hi ku 
nghenisa xiphemu xin’wana ni kin'wana xa swakudya leswi swekiweke emirini wakwe u wundla 
wanuna wa mavunwa, nala wakwe la nga tisoliki, mudlayi wakwe la nga riki na ntwela-vusiwana; 


u hlayisa mavabyi hinkwawo lama tiviwaka ni lama nga tiviwiki; u pfulela rifu ra yena n'wini ndlela. 


Hi ku vona ka munhu loyi a dyaka leswi swekiweke munhu u fanele a dya kahle 
leswaku a ta hlayisa rihanyo lerinene. Hi ku vona ka yena khwiri leri nga riki na nchumu ri vula 
miri lowu nga ni ndlala. A nga swi tivi leswaku wanuna loyi a teleke khwiri hakunene i wanuna 
wo vabya. Xitombo xa yena xa tika ku hlongola swakudya leswi nga riki swa 
ntumbuluko hi nkarhi lowu faneleke. Hi hala tlhelo, khwiri ra munhu loyi a dyaka swilo leswi 
nga si swekiwaka, ri tshama ri nga ri na nchumu kutani, hi ndlela yihi na yihi, ri vevuka swinene 
lerova a nga titwi vukona bya nchumu kwalaho. U twa ku tala ka marhumbu ya yena, 
hikuva hi kona laha swakudya leswi a swi dyeke swi hundziseriwaka kona hi ku hatlisa. 
Hambi ku ri swakudya leswi tlulaka mpimo a swi etleli nkarhi wo leha ekhwirini ra yena; yi 
hatlisa yi hundza eka marhumbu naswona, loko yi gayeriwa kumbe yi nga gayeriwa, yi huma 


emirini handle ko vanga khombo ritsongo eka xivumbiwa lexi. 


Hikwalaho, a ku na tigasi leti tshamaka ti endliwa ekhwirini ra raw- 
mudyi. Loko ku dyiwa swakudya swo tala ngopfu, tigasi ti nga ha endliwa emarhumbyini, 
kambe ti na mboyamelo wo huma emirini hi ndlela leyi tolovelekeke. Munhu loyi a dyaka 
swakudya leswi nga swekiwangiki u vona ku hambana exikarhi ka maendlelo lawa mambirhi 


ya swakudya kahle swinene loko a ringeta ku dya swakudya leswinene swa nimadyambu 
endzhaku ka tin'hweti ti nga ri tingani a nga tikhomi. Hi kona laha a tivutisaka leswaku a nga 


tshuka a koka njhani eka vukona byo tano lebyi vabyaka ni lebyi nga ni gome naswona a teke 
ndlela yoleyo yo nyenyetsa ya vutomi tanihi leyi tolovelekeke. 


Murhi wa Mudyi-Mudyi I An Entirely 
Sayense leyi Hoxeke 
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Hilaha hi swi voneke hakona, mavabyi ma tisiwa hi ku hangalaka ka swilo leswi nga riki 
swa nkoka swa fektri ya vanhu. Hikwalaho, rihanyo ri nga vuyiseriwa ntsena loko vutshembeki 
bya swilo sweswo byi vuyisiwile. Kambe xana xisekelo xa ntirho hinkwawo wa sayense ya 
swa vutshunguri ya manguva lawa i yini? Xana kahle-kahle i yini lexi madokodela ma xi endlaka? Va 
endla matshalatshala ya hava yo vuyisela vutshembeki byebyo hi ku tirhisa swakudya leswi 
onhakeke, tivhithamini to endliwa, munyu, tihomoni ni swilo swo tala leswi pfanganisiweke 
leswi nga ni chefu, naswona hi nkarhi lowu fanaka va susa ni ku lahla tindhawu hinkwato ni 
swirho leswi onhakeke hi ndlela leyi nga lulamisekiki ni leswi nga ha tirhiki tanihi vuyelo bya 


ku hahluka ka switirhisiwa swa ntumbuluko leswi nga tirhisiwangiki. 


Vanhu hinkwavo va hanya exiyin’weni xa ku pfumala vutivi loku chavisaka. Hi ku vona ka 
vadyi lava swekiweke, ku dyiwa ka swilo leswi swekiweke i nchumu wa ntumbuluko swinene, 
kasi ku wundliwa hi milawu ya ntumbuluko i ku ringeta, naswona i ku ringeta loku nga ni khombo 
eka sweswo. Entiyisweni, vavanuna va herise ku ringanisela loku HETISEKEKE loku 
tumbuluxiweke hi ntumbuluko handle ko swi xiya, naswona ku ringana magidi ya malembe 
va ri karhi va endla SWITSHURIWA SWA SWIVUMBEKO leswi nga twisiseki 
hi ku tirhisa swakudya leswi swekiweke, malunghiselelo yo endliwa ni swilo leswi nga ni chefu 
leswaku va kuma ku ringanisela lokuntshwa, ku ringanisela ka vona vini. Vuyelo bya xihatla 


bya swikambelo sweswo i mavabyi yo tala lama nga kona emisaveni namuntlha. 


Loko ndzi rhamba vanhu leswaku va amukela swakudya leswi nga swekiwangiki, a ndzi 


ringanyeti ku ringeta lokuntshwa. Ku hambana na sweswo, ndzi va khutaza LESWAKU VA 
YIMISEKA EKA SWITSHURIWA SWA SWIVUMBEKO SWA VUXOKOXOKO LEXI TSHAMARI 


LESWI NGA ENDLIWEKE NA KU VUYELA EKA NDLELA YA NTUMBULUKO YA KU HANYA. 


Hikwalaho, ntsena loko a nga pfumali ku twisisa loku tolovelekeke, muhlayi a nga 
fanelanga ku rindza leswaku van'wana va endla "xikambelo lexintshwa" xexo ivi va n'wi tivisa 
hi mbuyelo. U fanele a hatla a tshika ku ringeta ka yena loku nga ni khombo ivi a hundzukela eka 


ndlela leyi tolovelekeke ya vutomi. 


Swikumiwa swo hetelela swa swikambelo sweswo hinkwaswo, mintirho ya vutshila ya 
tilaboratori ta ndzavisiso wa munhu, i tiphilisi na ti powder leti vativi va sayense va navelaka 
ku phamela misava ha tona, kasi mintirho ya vutshila ya laboratory ya ntumbuluko i koroni, walnut 
na apula. Hinkwerhu hi fanele hi hlawula exikarhi ka leswimbirhi. Swakudya hinkwaswo leswi 


swekiweke i swilo swo endliwa 
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va tsoniwa timfanelo ta vona ta ntumbuluko. Ti ni nkoka wo tala wa swakudya ku fana ni tiphilisi 


ta tivhithamini leti navetisiweke ngopfu ni swilo leswi humaka eka swakudya. 


Kuna tinxaka totala ta swivumbiwa leswi hanyaka, ati na madokodela, kumbe swibedlhele 
na ti khemisi, hambiswiritano, handle ka letinga ehansi ka nhlayiso wa munhu, ti hanya handle 
ko hluriwa hi mavabyi naswona ti hetisa nkarhi wa tona lowu faneleke wa vutomi lowu 
fambelanaka na miri wa tona vumbiwa, lebyi hambanaka ku suka eka masiku ma ngari 
mangani ku ya eka madzana ya malembe. Hikwalaho ka xivumbeko lexi hetisekeke xa miri wa 
yena, munhu wa nyama u fanele ku tiphina hi vutomi byo leha ni lebyi hanyeke kahle ku tlula 
xivumbiwa vin'wana ni kin'wana emisaveni leyi. Hambi loko kungari na swakudya leswinga 
swekiwa hiku hetiseka, kuna swiendlakalo leswi rhekhodiweke swa vavanuna lava kotaka ku 
fikelela malembe ya 150-180 wa malembe, ntsena hiku hanya ehansi ka swiyimo laha ku 
onhaka lokukulu ka swakudya ku papalatiwa. Mhaka ya leswaku vanhu votala va hanya 
swintsongo swikomba kahle leswaku kuna leswinga hoxeka eka ndlela ya swona ya vutomi 
Swiharhi swidya ngopfu matluka ya rihlaza na swirhabyani swa swimilani. Vanhu va na, eka ku 
tirhisa ka vona, swakudya leswi hanyeke kahle swinene na leswi hlanganisiweke swa xiyimo 
xa le henhla leswi, loko swi hundze eka matluka na swirhabyani, swirhabyani na marhavi ya 


swimilani sweswo, swi hlanganile eka mbewu na mihandzu ya swona. 


Nkarhi wu fikile wa leswaku vativi va ntivo-vutomi va pfumela leswaku va hambukile 
endleleni leyinene naswona va endla vulavisisi bya vona etindhawini leti hoxeke. Va fanele ku 
pfumela, ku tlula kwalaho, leswaku a swi koteki ku hakela ku lahlekeriwa eka swiaki 
swa swakudya swa ntumbuluko hi malunghiselelo yo endliwa; leswaku chefu a yi na 
vuswikoti byo vuyisela ku onhaka ka swirho swo hambana-hambana; leswaku 
swirho ni tindhawu ta hina i swiphemu leswi nga hambanisiwiki swa miri wa hina naswona 
hikwalaho a swi fanelanga swi tsemiwa kumbe ku susiwa. Namuntlha, ndzi va komba 
ndlela yo olova swinene ni yo olova yo ntshunxa miri wa munhu eka mavabyi hinkwawo hi ndlela 
leyi humelelaka ni leyi heleleke. | KU LOVIWA KA TISELE TA MIRI LETI 
VAVABYI NA LETI NGA TIRHISIWEKE, HI KU TSEMA Mphakelo WA SWAKUDYA LESWI 
NGA RI NA NTUMBULUKO, NA KU SIVIWA KA SONA HI TISELE LETI HANYENI 
NA KU HLAWULEKA LETI ENDLIWEKE HI SWAKUDYA SWA NTUMBULUKO. Leswaku va 
khorwiseka hi ku helela hi ntiyiso wa minjhekanjhekisano ya mina, va lava ntsena ku tirha 


tin'hweti ti nga ri tingani. 
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| yini lexi faneleke ku va xikongomelo xa madokodela ni vativi va ntivo-vutomi, loko ku nga ri ku ntshunxa 


ya vanhu ku suka eka mavabyi? Ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga i ndlela yo fikelela xikongomelo xexo. 


Va fanele ku tivisa hi ku hatlisa loko, entiyisweni, va navela ku vona a 
misava leyi nga riki na mavabyi. Loko va nga kombisa leswaku swibalo swa vona vini swi lulamile ku tlula 
swibalo leswi endliweke hi ntumbuluko, ni leswaku lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka emisaveni 
hinkwayo va hluriwa hi mavabyi ematshan'weni yo hola rihanyo ra vona, ndzi ta hatla ndzi tshika ntirho wa 
mintlango ndzi ri ni tibuku ta mina naswona ndzi ta hatla ndzi tshika ku tlanga khomanisa ku rhula ka mina. 
Handle ka sweswo, hakunene a va nge sindzisi vanhu ku tiyisela mavabyi ntsena leswaku tinyangwa ta 


swibedlhele ni tikhemisi ti tshama ti pfulekile. 


Va fanele ku vuyelelana ni mianakanyo ya leswaku ku sukela sweswi va 
ku lulamisiwa ka swakudya leswi swekiweke na switsundzuxo swa swona swi ta tekiwa tanihi 
vugevenga byo Iwisana na vumunhu hi ku angarhela, na "vutshunguri" hi ku tirhisa chefu tanihi vungoma 
bya nguva ya ku dya leswi swekiweke. Madokodela yo tlhariha ni lama nga ni vumunhu a ma ta hatla ma 
yimisa switsundzuxo sweswo ivi ma rhamba vanhu leswaku va titsongahata eka nawu wa ntumbuluko. 
Mavoko ya dokodela loyi a nga ni ntlhaveko wa ripfalo lowu saleke embilwini yakwe ma fanele ma 
rhurhumela loko a tsala mavito ya swilo leswi nga ni chefu ni tivhithamini to endliwa, naswona milomu yakwe yi 
fanele yi rhurhumela loko yi vitana mavito ya swakudya leswi swekiweke. Maendlelo ya vona ma 
fana ni ku humesa xigwevo xa rifu eka vanhu lava nga riki na nandzu. Leswi a swi voniwe ni hi vatswari 


hinkwavo. 


Kumbexana van'wana va vahlayi va mina va nga ha va va nga ri tsakeli thoni ya mina yo tsala. Endzeni 
vonelo ra vona, swivulavulelo swa mina swi fanele ku tsakeriwa ku va swa sayense swinene (leswi 
khavisiweke hi theminoloji ya Xilatini leyi nga twisisekiki eka vanhu vo tala), ku vuyelelana swinene (ku vilela), 
ku va lokukulu (ku nga ri na vukanganyisi), loku nga na vuxiyaxiya (ku nga ri na vuxiyaxiya), ku 
va na xichavo (ku hemba) na vutlhari (ku hlula ). Kambe ndzi tsakela ku va na xiboho, ku tshembeka na ku va 
na xivindzi. Naswona hi yona ndlela leyi ndzi nga ta va ha yona, hambiloko ndzi kuma misava hinkwayo 
yi Iwisana na mina. Ndza tiyiseka leswaku ndzi ta seketeriwa hi vanhu hinkwavo lava nga ni 


vutlhari naswona ndzi ta tiyisisiwa hi tinxaka leti taka. 


Loko ndzi languta xitsundzuxo xa supu ya huku, yolk ya 
tandza, xivindzi lexi oxiweke kumbe mihandzu leyi swekiweke eka lava lamaleke, naswona ngopfu-ngopfu 
eka vana lavatsongo, xiendlo xa vugevenga, a ndzi endli xihehlo xo lumbeta. Kumbe 
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xana ndai dyohela ntiyiso loko ndzi teka tanihi vungoma vuhandzuri byebyo hinkwabyo 
bya vutshunguri lebyi eka byona, ematshan’weni yo basisa misiha ya ngati ya 

muvabyi loyi a yimeke ehenhla ka nyangwa wa rifu hi ku pfuniwa hi swakudya swa 
ntumbuluko, ndzi tiyisa misiha ya mbilu yakwe ni ku nyika yena a new lease ya vutomi 
byo leha, va ndlandlamuxa misiha ya yena hi chefu leyi hlundzukisaka, va hlohlotela 
mintirho ya mbilu hi "ti lashes of the whip", va hunguta nhlayo ya ngati hi ku 

humesa ngati kumbe ku degenerate no yi dilute hi tindlela to endliwa. Bircher-Benner na 
vativi van'wana votala swinene va sayense lava nga na ripfalo na vona, va teke matirhelo 
yofana na vuloyi, vuxisi na vuxisi. 


Hakunene a ndzi na nandzu wa ku nga tikhomi loko, ndzi titshege hi mina 
hi ndlela ya munhu hi xiyexe, leyi nga nyawuriki swinene, ndzi endla 
vulavisisi lebyikulu ivi endzhaku, hi ku ya hi leswi ndai swi tshubuleke, ndzi tivisa 
leswaku vativi va tisele va ni nandzu wa ku penga loko va sungula ku hisa magidi ya 
swiaki leswi nga ni swakudya eka swakudya swa ntumbuluko ivi va veka tisele 
ehansi ka ku onhaka lokukulu, ivi va thyaka timiliyoni ta mali ya mfumo hi matshalatshala 
ya hava yo tlhelela eka tisele teto TIENDLELO HINKWATO TA VONA LETI LAVEKEKE 
NA MINTIRHO hi ku tshuburiwa ka KIYENGE KIN'WE XO ENDLIWA. 


A hi tekeni tanihi xikombiso, dokodela loyi ndzi nyiketeke vana va mina 
vambirhi lava rhandzekaka eka nkhathalelo wa yena. Xosungula, ehansi ka xivangelo xo 
pfuneta ku gayela ka tona xikan’we naku hlayisa matimba ya tona, u ti yirise mihandzu yoka 
yinga swekiwanga naswona u bumabumerile ti compotes na "swakudya leswinga na 
swakudya" ematshan'wini ya sweswo. Endzhaku mayelana na auto-toxications na 
auto-infections leswi vangiwaka hi switsundzuxo sweswo tani hi malaria, u nyikile 
mimpimo leyi chavisaka ya quinine naswona, endzhaku ka nkarhi, hiku tirhisa 
swikambelo leswinga hlayekiki na swikambelo, leswi tiyeke swinene eka "diets" na 
nhlayo leyikulu swinene ya mirhi yohambana hambana na swidlaya-switsongwatsongwana 
swa manguva lawa u tsone vana matimba ya vona yo hetelela. Hakunene dokodela wo 
tano a a ri ni nandzu wa VUGEVENGE LEBYI NYANGAKA SWINENE, 
hambileswi a a endle hinkwaswo a nga swi lavi. Sweswi, leswaku a nga ha phindhi nandzu 
lowu fanaka eka vana van'wana, hi fanele ku tisa nandzu wa yena ekaya eka yena ni ku 
nwi endla a swi xiya leswaku u ni nandzu wa vugevenga lebyi nyenyetsaka swinene. Loko swidzidzih 
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vana va mina va teke malembe ya 14 va tirhisiwe hi ku kongoma, vuthu hinkwaro a ri ta herisiwa hi ku helela. 


Kiyimo xa kona xa fana ni namuntlha. Eka nguva leyi ya sayense 
nhluvuko, ndza ha vona vana vo tala lava nga ni misisi yo basa, lava tsaneke lava vamanana va vona va 
tirhisaka muxaka wun'wana ni wun'wana wa xikhutazo ni nxungeto leswaku va va sindzisa ku dya rhayisi, 
nyama, tandza, xinkwa, vulombe, botere ni ti- pastry, kasi hi nkarhi lowu fanaka va va yirisa hi ku helela 
tikhukhumba ni mabanana ya "ku va ya nga gayeleriwi", ti cherries na madiriva ya "ku vanga ku 
pfimba ka khwiri", na mulberries na melons ya "ku nyika ku hisa ka miri". Xana ndzi nga xi 


tiyisela njhani hi ku pfumala ku tsakela xiyimo lexi xo vava xa timhaka? 


Un'wana ni un'wana wa swi tiva leswaku xivumbeko xa xivumbiwa xa munhu xi rharhanganile 
ku fikela kwihi. Ndzilo wa mavele wu ni xivumbeko lexi fanaka lexi rharhanganeke. 
Loko hi yi endla yi hluka, yi hundzuka miri lowu tirhaka ni lowu humelelaka lowu hanyaka ni ku hefemula 
ku fana ni munhu, handle ka leswaku a wu nge swi koti ku vulavula ni ku famba. 
Magidi ya swilo leswi nga lavekiki leswaku swiphemu hinkwaswo leswikulu ni leswitsongo swa miri 
wa hina swi tirha nkarhi na nkarhi swi hlengeletiwa eka wona hi mpimo wa swona lowu lavekaka 
ni hi swibalo leswi kongomeke swinene. Loko hi hundzula koroni leyi hanyaka yi va xinkwa, hi herisa swilo 
hinkwaswo leswi nga eka yona handle ka nkuma wa yona: starch leyi feke ni chukela. Hi ku anakanya hi 
nkuma wolowo tanihi swakudya swa xiviri, manana la nga ni xikongomelo lexinene u wu nyika n'wana wakwe, 


kambe u chava ku n’wi nyika koroni leyi hanyaka. 


Hilaha ku fanaka, swakudya hinkwaswo leswi swekiweke emisaveni, leswi vanhu lava nga voniki 
kahle va swi tekaka tanihi swakudya leswinene, a hi nchumu handle ka tinhulu to hambana-hambana ta 
nkuma lowu nun'hwelaka ni lowu nga ni swinun’hweriso swo tala. Tivhithamini ni swiphepherhele 


leswi kumiweke eka tona hi vativi va ntivo-vutomi i swilo leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi nga hanyiki. 


Hi ku hatlisa loko sele ya miroho leyi hanyaka yi swekiwile, yi tshika ku va swakudya; yi huma 
eka xiyimo xa yona xa ntumbuluko ivi yi hundzuka nchumu wo endliwa. Loko manana a nyika n'wana 
wakwe lontsongo xinkwa xakwe xo sungula, masi lama omisiweke kumbe swin'wana leswi swekiweke, u 
sungula ku tirhisa swilo sweswo swo endliwa leswaku a endla swikambelo leswi nga riki na ntwela-vusiwana 


ni leswi nga riki swa vumunhu eka n'wana wakwe. 


Xihoxo xa xisekelo xa sayense ya swa vutshunguri xi le ka ku nga languti ka yona loku 


khomisaka gome. Hambi ku ri mutivi wa ti- cytology la dumeke ku fana na Cowdry u n'wi tekela enhlokweni 
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swakudya leswi hanyaka na leswi hetisekeke swofana na koroni, mbewu na mihandzu kuva 

swiva "rather uniform and simple diets of local origin". Kuhambana na sweswo, u teka tinhulu 
ta mihlovo ta nkuma leti dyiwaka hi vavanuna tani hi "swakudya swohambana hambana leswi 
hlengeletiweke kusuka eka tindzhawu totala ta misava" (op. cit. p. 220), naswona u langutele 


leswaku Aristotle a ta a ta n'wi komba ku hambana ka xiviri exikarhi ka swilo leswimbirhi. 


Hambileswi ndzi tlhontlhaka swinene fambiselo ra sweswi ra vutshunguri, ndza ha tlhontlha 
u nga tiyiseleleki rivengo eka munhu. Ndi tsakisa ntsena ku twela vusiwana lokukulu eka 
vavanuna na vavasati hinkwavo handle ko hlawuleka, hikuva va vile va endla vugevenga byebyo 
eka vanhu va vona, eka vuxaka bya vona na le ka vanhu va nga swi xiyanga na handle 
ko anakanyisisa. Kambe lava va phikelelaka eka swihoxo swa vona endzhaku ko hlaya mitila 


leyi va ta soriwa hi munhu un'wana na un'wana wo tlhariha. 


Sweswi nkarhi wu fikile lowu vativi va ntivo-vutomi va faneleke va hlawula yin'wana ya 
tindlela timbirhi ti pfulekele vona. Kumbe va fanele ku amukela vutlhari bya ntumbuluko 
lebyi nga hoxekiki ni ku ntshunxa vumunhu eka ku xaniseka ka byona hinkwako hi nkarhi 
wun'we kumbe, hi ku honisa milawu ya ntumbuluko ni ku titshega ntsena hi ku avanyisa ka vona, 
va fanele va teka xinkwa xo basa tanihi lexi tlakukeke ku tlula koroni leyi hanyaka, leyi tekiwaka 
yi ri leyi endliweke swi tsakeriwa ku tlula swa ntumbuluko, naswona swi phikelela eka 
swikambelo swa swona leswi nga ni khombo ku fana ni le ku sunguleni. Kana vuyelo byi ta va 
byihi ke? A hi nge xiyimo xa sweswi xa timhaka xi ye emahlweni ku ringana tinxaka tin'wana ti 
nga ri tingani, hi nkarhi wolowo nhlayo ya swidzidzirisi entiyisweni yi andze kambirhi; 
nhlayo ya tivhithamini leti endliweke yi andze ka mune, yindlu yin'wana ni yin'wana yi hundzuriwe 
Kibedihele naswona munhu un'wana ni un'wana u ve dokodela. Xana hi fanele hi vuyeriwa 
yini eka leswi hinkwaswo, loko madokodela hi woxe ma hluriwa hi mavabyi hakanyingi ku tlula 


ntlawa wun'wana ni wun'wana wa vanhu naswona hi ntolovelo ma fa emahlweni ka vanhu hinkwavo? 


Vutihlamuleri hinkwabyo byo hambukisa misava byi le ka... 
vativi lava rhangelaka: vativi va ntivo-vutomi va ndzavisiso na vaprofesa va swa 
vutshunguri. Madokodela lama tolovelekeke a ma fanelanga ma soriwa, hikuva ma tirhisa 
ntsena leswi ma dyondzisiweke hi vadyondzisi va wona. Ku hava mininjhere loyi a 
tshamaka a tshembisiwa ku lunghisa fektri a nga si tolovelana ni vuxokoxoko hinkwabyo bya 
ndlela leyi yi tirhaka ha yona. Hakunene a swi koteki ku tata ntlawa wa vanhu hi swiphemu 


swin'wana swa masungulo swa 
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vutivi, ku ehleketelela loku ehleketiwaka, miehleketo ya xiringanyeto na tithiyori 

leti kanetanaka, ivi va va nyika ntshunxeko lowu heleleke wo tlanga hi vutomi bya 
vanhu-kulobye hi ku tirhisa magidi ya chefu, swichayachayana swo xanisa na swileriso 
swa capricious, naswona hinkwaswo leswi handle ka ku pfumelela kumbe ku kavanyetiwa. 
A hi tekeni swa xinkarhana leswaku tibuku hinkwato ta vutshunguri ni ti- encyclopedia 
emisaveni swi lulamile. Kutani; leswaku a swi nhlokohata dokodela a a ta lava vutomi bya 
khume-mbirhi naswona hambi ku ri hi nkarhi wolowo a a nga ta swi kota ku twisisa 
xiphemu xa gidi xa maendlelo lama nga hlayekiki lama tirhaka eka xivumbiwa xa 

munhu. 


Loko muvabyi la nga ni vuvabyi lebyi nga tshungulekiki a a ta ya eka 
madokodela ya dzana, a a ta kuma swileriso ni switsundzuxo swa dzana swo 
hambana-hambana. Hikuva madokodela ma endla ntsena swikambelo ni swikambelo 
leswi nga ni nandzu ngopfu eka sweswo. Tanihi Lava sweswi va pfalaka tindleve 
eka mintiyiso leyi yi vonakaka, a va nge swi koti ku rhurhumela vutihlamuleri emakatleni 
ya vona mundzuku. Loko vana va namuntlha va kula hi nkarhi naswona va tikuma va ri 
na rihanyo ro biha naswona va nghene hi nhloko eka swilo leswi godzomberiweke, va ta 
tihlamulela eka vativi hinkwavo va ntivo-vutomi, varhangeri va misava na vatswari 
va vona vini, naswona va ta lava ku tiva leswaku hi wahi magoza lawa va ma tekeke loko 


va ri hlaya switsundzuxo leswi. Xana a va ha ehleketa leswaku vutlhari bya vona i byikulu 
ku tlula ntumbuluko? 


Loko va nga ehleketi tano, va fanele va yimisa hi ku hatlisa ku onhiwa ka 
swakudya swa ntumbuluko. Lexi i xileriso lexi tiyeke xa Ntumbuluko, lexi nga amukeriki 
ku pfumelelana kwihi na kwihi. | nawu wa vuako hinkwabyo. 


Kambe namuntlha, vanhu va hanya ehansi ka vulawuri lebyi heleleke bya 
mademona lama hundzuleke misava leyi yi va tihele. Madimona wolawo, lama ambaleke 
swisirhelelo swa vanhwanyana vo saseka, ma tshame ehenhla ka matafula ya swakudya 
swa nimadyambu ni le swibya swa munhu; va tshame emahlweni ka yena ni le 
xifuveni xakwe, emavokweni yakwe ni le milengeni yakwe, enhan’wini yakwe ni le 
makatleni yakwe, naswona va ri etindhawini ta vona leti va ti langutaka kahle va hleka 


switwi swa yena hi ku pfumala vuxiyaxiya. Va nghene emirini wa yena kutani va 
titshamela embilwini ni le moyeni wa yena. 
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Wanuna loyi a "hluvukeke" wa namuntlha u hlekula vugandzeri bya swifaniso bya malembe lama 
hundzeke, kambe a nga swi xiyi leswaku i mugandzeri wa swifaniso wo biha swinene ku tlula vagandzeri 
va swifaniso va nkarhi lowu hundzeke. Eminkarhini ya khale, vavanuna a va veka swifaniso swa swiharhi 
swo hambana-hambana naswona a va swi gandzela; namuntlha va dlaya swiharhi sweswo va 


gandzela mintsumbu ya vona leyi boleke. 


Wanuna loyi a "hluvukeke" wa namuntlha a nga swi koti ku anakanya hi vuharhi lebyi 
misava hinkwayo yi hanya enkarhini wa sweswi. Wansati loyi wa "delicate" na 
"tenderhearted", loyi entiyisweni a titivalaka loko a vona mathonsi ma nga ri mangani ya ngati emahlweni 
ka n'wana, hi ku rhula u veka etafuleni mbilu, xivindzi kumbe xifuva xa xinyimpfana lexi nga na ngati 
ivi a xi tsema xi va swiphemu-phemu ku pfumala ku tsakela hinkwako, handle ko anakanyisisa swa 
xinkarhana leswaku awara ntsena emahlweni ka loko xivumbiwa lexi xisiwana xi tele hi vutomi ni 
matimba. Loko a a vone, ku sukela evuhlangini bya yena, ku dlayiwa ka n'wana swin'we ni wa huku kumbe 
xinyimpfana, a a ta teka banga hi ku pfumala ku tsakela loku ringanaka naswona, handle ko 
kanakana, swin'we ni mbilu ya xinyimpfana, a a ta tsema mbilu ya n'wana yoloye, sweka u dya. 
Ku hambana ntsena ku le ka mhaka ya leswaku mahlo ya yena ma toloverile rin'wana, kambe ku nga ri 
lerin'wana, handle ka sweswo a nga ta hlamala hi ku vona mintsumbu ya vanhu leyi nga ni ngati leyi 


lengalengaka emavhengeleni ya vaxavisi va nyama, etlhelo ka mintsumbu ya tihomu ni tinyimpfu. 


Vanhu Va Sweswi Va Le Kule Ni Ku Va Ni Nhluvuko 


Loko ntsena vanhu va phikelela ku dya swakudya leswi swekiweke, a ku nge vi na ku humelela ka 


xiviri kumbe ku rhula loku nga heriki eMisaveni. | ku dya loku swekiweke loku tswalaka tinyimpi hinkwato ni 
ku dlayeteriwa ka vanhu emisaveni. 


| ku dya loku swekiweke loku tswalaka varhangeri vo biha ni vafumi va tihanyi lava nga ni khombo 
vo tanihi Hitler, Lenin, Stalin ni swin'wana kumbe swigevenga swa tihanyi swo tanihi Abdul Hamid na 
Talaat ni valandzeri va swona, lava dlayeke hafu yin'we ya vaaki vo rhula va le Armenia ivi va hlongola 
yin'wana hafu ya le tikweni ra vona ra khale, laha va tshameke kona magidi ya malembe, va phanga ni ku 


phanga switirhisiwa swa vona swa vurimi, makaya ya vona ni ya vona 
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tijarateni, tintshava ta tona ni minkova ya tona, ivi endzhaku ti parade handle ka tingana 


emahlweni ka mahlo ya misava hinkwayo leyi "hluvukeke" handle ko xupuriwa hi ku helela. 


Ku nga khathariseki ku andza loku yaka emahlweni ka vuhumelerisi bya mavele, ka ha ri ni ku 


pfumaleka lokukulu ka mavele emisaveni hinkwayo. 


Kuna swivangelo swinharhu swa paradox leyi yo hlamarisa: Xosungula, hiku hundzula xinkwa 
xa swakudya leswi heleleke xiva xinkwa xo basa hinkwako, hi tsona masalela ya xona yohetelela ya nkoka 
wa swakudya. Kutani, hiku pfuniwa hi artificial fertilization hi tlakusa nhlayo ya swihumelerisiwa hiku 
lahlekeriwa hi khwalithi ya swona. Eku heteleleni, wanuna wa mavunwa u ve a kula hi ku hatlisa lerova 


ku andza ka vuhumelerisi bya swakudya ku tsandzekile nikatsongo ku fambisana ni xilaveko. 


Naswona vunyingi bya tindzhawu ta swibyariwa ti tirhisiwa ku phamela swifuwo swa swifuwo 


swa ti indasitiri ta nyama na masi. 


Loko vavanuna va swi vona ro sungula, swi nga ha va tikela ku anakanya hi mimpfuno leyikulu 


leyi vanhu va nga ta yi kuma loko va dya swakudya leswi nga si swekiwaka. 


Kwalomu ka xikan’we-kan’we vuvabyi byin'wana ni byin'wana byi ta khukhuriwa hi laha ku nga 


heriki, naswona ku engeteriwa kun'wana ni kun'wana ni vugevenga swi ta nyamalala emisaveni. 


Hi nkarhi lowu fanaka ku languteriwa ka vutomi ku ta engeteleka kambirhi kumbe kanharhu 
naswona ku ta va ni nhluvuko wa ikhonomi wa mpimo lowukulu lowu nga ta ka wu nga fikeleleki hi vanhu 


ku ringana madzana ya malembe, loko xiyimo xa sweswi xa timhaka xi ya emahlweni. 


Switiyisekiso leswi i mintiyiso ku nga ri ntsheketo, naswona, lexi tlulaka, mimpfuno yoleyo 
hinkwayo yi nga kumiwa hi ndlela yo olova swinene. Leswi hi faneleke ku swi endla i ku xixima milawu ya 
xisekelo swinene ya ntumbuluko ni ku sivela ku onhiwa ka koroni leyi hanyaka ni leyi nga riki ya 
nkoka. Loko munhu a ri ni vuswikoti bya mianakanyo byo nghena ni ku vona ku hambana exikarhi 
ka koroni leyi hanyaka, leyi tirhaka ni xinkwa lexi hisiweke, a nga ha kuma ku hambana hi ku olova exikarhi 


ka xivumbiwa xa munhu la dyaka swilo leswi nga swekiwangiki ni xa munhu la swekiweke- 


mudyi. 
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Sweswi a hi languteni langutelo leri amukeriweke hi vafumi va sweswi va 
misava na hi valawuri van'wana lava nga na vutihlamuleri eka swiphigo leswi swa 
nkoka. Mapapila lama amukeriweke eka vona ma kombisa leswaku va hlaye buku ya mina yo 
sungula hi ku tsakela ni leswaku va tikuma va ri ni ntwela-vusiwana hi ku angarhela eka 
mavonelo ya mina. A ndi si twa rito ni rin'we leri nga twanani ku suka eka tlhelo rihi na rihi. 
Kambe leswi a swi enelanga. Buku ya mina a hi novhele yo tsakisa ku hlayiwa kan'we ivi yi vekiwa 
etlhelo. | vholumo leyi eka yona ku vulavuriwaka hi swiphiqo leswikulu ni swa xihatla swa misava ya 
hina. Yi fanele ku hlayiwa hi ku phindha-phindha, naswona xivulwa zin'wana ni xinwana xa yona xi 


fanele ku pimiwa hi vukheta ni ku kambisisiwa tiawara to tala. 


Swi ta va xihoxo loko vafumi volavo va misava va teka ku dya swakudya leswi nga 
swekiwangiki tanihi xivutiso xin'we ntsena xa ntolovelo naswona, ku fana ni swiphiqo swa vona 
swin'wana hinkwaswo swa tipolitiki ni swa ikhonomi, va swi yisa eka "vativi" leswaku va 
ya emahlweni va dyondza ni ku swi kambisisa. Ku ringana magidi ya malembe ku ve ni 
swikambelo swo tala ni minkambisiso, kambe hinkwaswo swi tsandzekile swinene. Namuntlha, i 
ntirho wa xihatla wa valawuri ku kongomisa vanhu LESWAKU VA HERISA SWITSHURIWA 
SWA VONA LESWI ONHAKA NA KU VUYELA EKA NDLELA YA VONA YO TOLOVEKA 
YA VUTOMI. Namuntlha, munhu un'wana ni un'wana la twisisaka i mutivi eku kumiseni ka 
ku hambana exikarhi ka swa ntumbuluko ni leswi nga riki swa ntumbuluko, swakudya leswi hanyaka 


ni swakudya leswi nga hanyiki hi swilo swa swona swo endliwa, leswi onhakeke. 


Munhu loyi a fumaka timiliyoni ta vanhu, a nga swi koti hi ku olova swinene 


ku fuma munhu un'we, munhu wa yena n'wini. 


Ku nga va ni swivangelo swimbirhi ntsena swo ala misinya ya milawu ya ku dya swakudya 
leswi nga si swekiwaka: ku pfumala mianakanyo leyi tolovelekeke ni ku pfumaleka ka matimba ya ku 
navela. A ku nge vi na xivangelo xa vunharhu. "Swivangelo" swin'wana hinkwaswo i swivangelo 
ntsena leswi yisiwa emahlweni ku funengeta swihoxo sweswo swimbirhi. Vanhu lava 
tikikimaka lava nga eswikhundlheni leswi nga ni vutihlamuleri a va fanelanga va nyika munhu 


langutelo ra leswaku a va na xivindzi ni mahanyelo lamanene. 


Lava va nga ni tin'hweti timbirhi kumbe tinharhu va ri karhi va titoloveta ku dya swakudya 
leswi nga si swekiwaka hi ku helela a va nga ta pfumela ku tlhelela eka ndlela ya vona leyi nga 
tolovelekangiki ya khale, hambiloko va kongomisiwa ehansi ka xikalo. Wanuna loyi a khathalelaka 
munhu wa yena naswona a tekaka rihanyo ni vuhlayiseki bya yena swi ri swa nkoka 
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vana va ta endla "ku ringeta" koloko ka tin'hweti timbirhi kumbe tinharhu handle ko kanakana nkarhinyana. 
Varhangeri volavo lava tsakelaka ntsako na vuhlayiseki bya vanhu va vona (loko ku ri kona) va fanele ku 
pfulela ndlela ya ku humelela ka vanhu hinkwavo hi swikombiso swa vona swa munhu hi xiyexe. Lebyi byi 


ta va vutirheli bya vona lebyi pfunaka swinene ni lebyi faneleke eka vumunhu. 


A hi ku hundzeleta ku vula leswaku swakudya leswi swekiweke, ku va leswi nga riki swa ntumbuluko na 
swilo swo endliwa, a swi nyiki ndzoho ya swakudya eka tisele ta hina to hlawuleka. Ku tlula kwalaho, 
ku tirhisiwa ka mali ni ku karhateka loku endliwaka ku swi nyika a hi ku hangalasiwa loku tlangaka hi 
mali ntsena, kambe i ndlela yo lovisa swirho swa munhu hi ku helela naswona hakunene, munhu hi yexe. 
Ntokoto lowu kumiweke eka tinhweti to sungula ta ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki wu ta kombisa 
kahle un'wana na un'wana ntiyiso wa switatimende leswi. Swi fanerile ku anakanyisisa hi xivutiso lexi swa 


xinkarhana. 


Emalembeni ma nga ri mangani lama hundzeke rungula lerikulu ri ve na 
yi amukeriwile ku suka ematlhelo hinkwawo ya misava eka ku humelela loku fikeleleriweke hi ku 
dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga. Rungula leri ri kombisa leswaku ku ni magidi ya vanhu 
lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka lava khorwisiweke lava hangalakeke emisaveni hinkwayo, 
lava vo tala va vona va tshunguriweke eka mavabyi lamakulu naswona sweswi va hanyaka vutomi 
lebyi tsakisaka swinene. Vanhu lava a hi vativi kumbe vativi va sayense; i vavanuna lava dyondzekeke 
ni lava nga ni ndhavuko ntsena lava koteke ku twisisa misinya ya milawu ya ku dya swakudya leswi nga si 


swekiwaka hi ku twisisa ni ku avanyisa ka vona, naswona va ve ni xivindzi xo endla xiboho lexi lavekaka. 


Khombo ra kona, ku hangalaka ka minkandziyiso ya mina ku hlangane ni swiphiqo swo 
hlayanyana leswikulu. Swi le rivaleni leswaku a swi le henhla ka matimba ya munhu un'we ku hangalasa 
timiliyoni ta tibuku ta mahala emisaveni hinkwayo. Ndzi endle swikombelo eka vahuweleri vo hlayanyana 
eNghilandhi ni le Amerika, ndzi va rhamba leswaku va tlhela va kandziyisa buku ya mina yo 
sungula ya Xinghezi ematikweni ya vona. Hinkwavo va pfumerile leswaku buku leyi a yi tsakisa 
naswona ya pfuna, kambe va kombise ku tisola ka vona hileswi a yi nga weli eka xiyenge xa 
minkandziyiso ya vona. Leswi a swi twisiseka swinene, hikuva ku kandziyisiwa ka yona a ku ta va ku kombisile 
ku hela ka tibuku ta vona tin'wana hinkwato ta "dietetic", hikuva a ku na munhu loyi a toloveleke 


misinya ya milawu ya swakudya leswi nga swekiwangiki leswi a swi ta endla tano 
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va nyikele nyingiso wutsongo eka vona. Vanhu va namuntlha a va nge swi koti ku vona ku tlula ku tsakela 


ka vona loku nyenyetsaka. 


Ndzi kombela miganga hinkwayo, minhlangano ya vupfuni, vapfuni va timbilu ta musa na 
vapfuni va vanhu lava nga na moya wa vaaki emisaveni hinkwayo eka mpfuneto wa vona wa musa. A va ndzi 
nyike mpfuno hinkwawo lowu va nga wu kotaka eku hangalaseni ka minkandziyiso ya mina. Va nga oda 
tikopi ta makume mbirhi, makume ntlhanu kumbe dzana ta tibuku ta mina ivi va ti hangalasa hi ku 
tihlawulela ka vona, hi ku ti xavisa kumbe hi ku ti nyika mahala. Buku yin'wana ni yin'wana yi nga ponisa 
vutomi, yi horisa vanhu eka mavabyi lamakulu kumbe yi pfulela vana ntshembo wa vumundzuku lebyi 


tsakisaka. Eka nkarhi wa sweswi a ku na ntirho wa nkoka lowukulu wa vumunhu ku tlula wolowo. 


Loko a ndi vuyeriwile hi buku yo tano eka malembe ya 15 lama hundzeke, namuntlha timbirhi ta mina 
vana lava rhandzekaka a va ta va va hanya. Hi hala tlhelo, loko mianakanyo ya mina a yi nga 
voningiwanga kwalomu ka malembe ya 10 lama hundzeke, mina hi ndzexe a ndzi fanelanga ndzi hanya sweswi. 
Vanhu hinkwavo va misava va le ka xiyimo lexi fanaka eka nkarhi lowu naswona va lava mpfuno 
wa hina swinene. Swi fanerile ku va tolovelana ni misinya ya milawu leyinene ya swakudya hi ku hatlisa hilaha 


swi nga kotekaka hakona. 


Namuntlha, ndzi vona hi mahlo ya mina ndlela leyi mimiri yin'wana yo karhi yi tirhisaka mali yo 
tala swinene ha yona leswaku yi hangalasa vuswa lebyi tengeke, chukela, masi lama omisiweke ni 
nyama leyi hlayisiweke eka swisiwana. Hi ku hangalasa vanhu swakudya swo tano leswi nga riki 
swa ntumbuluko ni leswi onhakeke swinene, va endla xidyoho lexikulu swinene handle ko swi 
xiya naswona va tlula milawu ya ntumbuluko. A va ta va va endla xiendlo xa vukhongeri swinene, loko 


va pfula mahlo ya vanhu volavo lava nga riki na nkateko ivi va va dyondzisa ndlela yo va raw-vegan. 


Eka hinkwavo lava godzomberiweke hi swakudya, ntima i wo basa kasi wo basa i wa ntima. A ku ri ni 
nkarhi lowu a ku ehleketiwa leswaku Misava yi yime, kasi dyambu ni tinyeleti a swi yi rhendzela. Loko ku ri na 
munhu loyi a kombiseke ripfumelo leri hambaneke, a a tekiwa tanihi munhu wo penga hi vanhu lava nga 
voniki nkarhi wo koma, hikuva hi mahlo ya vona Misava a yi tiyile endhawini ya yona, kasi dyambu ri ri 


karhi ri famba-famba ehenhla ka xibakabaka. 
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Hi ku kongoma mianakanyo leyi fanaka ya kona namunilha. Munhu swi tikomba a twa 
emirini wa yena leswaku cucumber ya n'wi "vavisa", kasi xinkwa xo basa lexi swekiweke 
kambirhi na rhayisi leyi pholishiweke, loko swi gayeriwa hi ku olova, swi "lawula" mintirho ya 
khwiri. Kambe a nga swi xiyi leswaku, entiyisweni, i ku tirhisiwa ka xinkwa sweswo ni rhayisi 
leswi nga xivangelo xa xiviri xa ku tsana ka khwiri rakwe; entiyisweni cucumber i swakudya 


leswi nga ta n'wi horisa hi ku famba ka nkarhi. 


Namuntlha, vanhu hinkwavo va tiyiseka leswaku hi ku hatlisa loko munhu a dya a 
tipuleti ti nga ri tingani ta swakudya leswi "nga ni swakudya leswinene" loko a ri ni 
ndlala, u enerisa swilaveko swa nkarhi na nkarhi swa xivumbiwa xa yena. Kambe vanhu a va 
swi tivi leswaku tisele leti tolovelekeke ta munhu yoloye a ti teki ndzoho ya swakudya eka 
swilo sweswo leswi feke ni leswi endliweke, ni leswaku, ku nga khathariseki ku tala ka 


khwiri, ti tshama tiri ni ndlala swinene. 


Namuntlha, vanhu hinkwavo va khorwisekile leswaku leswaku munhu a hanya vutomi 
bya rihanyo u fanele ku kongomisiwa hi swibalo swo hambana swa sayense swa mimpimo 
ya swakudya swa ti protein, ti vitamin na ti minerali, leswi kumiwaka eka ti laboratory ta 
ndzavisiso. A va swi iyi leswaku swibalo swo tala entiyisweni i swifaniso swa mavunwa 


hi ku helela ni leswi nga ni khombo swa xifaniso xa ntiyiso. 


Namuntlha, loko munhu a vabya, wa tiyiseka leswaku hinkwaswo leswi a nga na swona 
ku endla leswaku a ti horisa i ku kuma chefu yo karhi leyi vuriwaka murhi. Hi yona mhaka 
leyi a hatlaka a sungula ku lavisisa nchumu wolowo lowu endlaka swihlamariso. Kambe 
a nga swi tivi leswaku vutshunguri bya swidzidzirisi i vungoma bya nguva leyi ya ku dya 
hi ku swekiwa ni leswaku ku hava chefu leyi nga ta swi kota ku endla ntirho wihi na wihi lowu 
pfunaka. Naswona a nga swi tivi leswaku mavabyi hinkwawo ma vangiwa hi swivangelo 
swimbirhi ntsena: ku ya emahlweni ka ndlala ya tisele leti tolovelekeke hikwalaho ko 
pfumala swakudya swa ntumbuluko, ni vuyelo byo biha bya swakudya leswi nga riki swa 
ntumbuluko, leswi swekiweke ni swilo swin'wana leswi nga ni chefu; a ku na xivangelo xa 
vunharhu. Hikwalaho, ku ni ndlela yin'we ntsena leyi twisisekaka yo ti ntshunxa eka mavabyi 
hinkwawo kan’we swi helela kwalaho. Hi fanele ku papalata hi ku helela swakudya leswi nga 
riki swa ntumbuluko na swidzidziharisi, naswona hi enerisa swilaveko swa tisele ta 


hina hi swakudya swa ntumbuluko (raw veganism) ntsena. 


Mirhi, leyi hi ntolovelo yi tekiwaka tanihi tindlela to horisa mavabyi, entiyisweni, hi yoxe hi 
yona yi vangaka mavabyi. Hi ku angarhela, swi 
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i kihoro xo chavisa ni lexi khomisaka gome ku lavisisa swilo swihi na swihi swo horisa eka nchumu lowu 
endliweke kumbe eka swakudya swa munhu hi xiyexe. Hambi swi ri tano i xihoxo lexi hi xoxe lexi 
endliweke hi vanhu eka malembe-xidzana lama hundzeke. A ku na swilo leswi horisaka emisaveni leyi; ku 
ni swilo swo hlawuleka ntsena leswi vangaka mavabyi, leswi hi ku susiwa ka swona mavabyi hinkwawo 
ma nga ta herisiwa hi ku tisungulela. Swilo sweswo i swakudya leswi swekiweke na chefu leyi thyiweke 


mirhi hi ndlela yo biha. 


Munhu wa namuntlha u tinyungubyisa swinene hi nhluvuko wa yena, kambe u le kule swinene 
ni ku va ni nhluvuko hakunene. Nhluvuko wa xiviri a wu fanelanga ku pimiwa hi nhluvuko wa xithekiniki 
ntsena, kambe HI KU ENDLIWA KA MIEHLEKETO NI MOYA WA MUNHU, KU HLURIWA KA 
SWIVUMBEKO SWA VUXOKOXOKO NA KU TLHELELA KA VUTLHOKOVETSERI BYA MUNHU 
EKA VUKHONGERI. Leswaku a enerisa ku navela ka yena loku nga tolovelekangiki ka swakudya, 
munhu wa namuntlha u hisa 80 wa tiphesente ta swakudya leswi tengeke, swa ntumbuluko endzilweni 
ivi a tisa ku onhaka ka yena n'wini hi ku tumbuluxa mavabyi hi ndlela yo endla. Leswaku va enerisa 
vutianakanyi bya vona bya munhu hi xiyexe ni ku tikukumuxa, vafumi va matiko va byala mbewu ya rivengo 


ni vulala exikarhi ka vanhu va misava ni ku dlayana. 


Hambi ku ri vayimeri va sayense, va bakanya mintlhaveko hinkwayo ya tintswalo ni vumunhu, va 
tirhisa vito ro kwetsima ra sayense hi ndlela leyi nga riki na vuxiyaxiya leswaku va yisa emahlweni 
ku tsakela ka vona ka vuhunguki naswona hi ku endla tano va phanga vanhu hi ndlela leyi nga 


riki na ntwela-vusiwana swinene. 


Kin'wana xa vumbhoni lebyi hlamarisaka swinene bya ku pfumala vutivi ni ku tlhelela endzhaku 
ya wanuna wa "civilized" wa namuntlha i ndlela ya yena eka xivutiso xa khensa. Ku ringana 
malembe yo tala, u ri karhi a lavisisa xivangelo ni vutshunguri bya khombo ro tano lerikulu eka swilo 
swo karhi swo karhi swa tikhemikhali, naswona wa ha ya emahlweni ni ku lavisisa koloko loku 


nga twisisekiki. 


Malunghana ni leswi, ndzi nyikele vumbhoni bya mina lebyi nga kanetekiki eka valawuri 
vo tala va misava emalembeni ya mune lama hundzeke. Namuntlha, ndzi tihela ndzi rhumela 
vumbhoni byebyo, hi xivumbeko lexi nga ni vuxokoxoko lebyikulu ni lexi kurisiweke, lexi 
kombisiweke hi swikombiso swo tala leswi kongomeke. Ha yini vutirheli byo hambana-hambana bya 
rihanyo ni valawuri van'wana lava nga ni vutihlamuleri va yime va ri ekule swinene naswona va ngari 


na mhaka? Ha yini vanhu va ya emahlweni ni ku onhiwa loku chavisaka ka swakudya swa ntumbuluko? Ha yini va enc 


144.144 


Machine Translated by Google 


va tshama va ri karhi va tata tibuku ta vona, maphephahungu na tijenali hi switsundzuxo leswi 


kanetanaka na leswi nga na khombo swa tivhithamini ta mavunwa na swakudya swo karhi? 
Xana ripfalo ni musa wa munhu swi kwihi? Xana leswi vuriwaka nhluvuko swi 


kwihi? 


Lava va tshamelaka ku vulavula hi nhluvuko a va kombise sweswo 
vona hi voxe va hluvukile lerova va twisisa milawu ya xisekelo swinene ya ntumbuluko 
ni ku twisisa leswi a swi vula swona ku ntshunxa vanhu eka mavabyi hinkwawo, ku 


andzisa kambirhi ku langutela ka vutomi, ku andzisa kanharhu kumbe ka mune xiyimo xa vutomi. 


Eka mhaka leyi, xikombiso lexi nga tsakisiki xa ku tirhisiwa loku nga erivaleni swinene 
ka timfanelo ta van'wana xi huma eLos Angeles ya le kule emalembeni mambirhi lama hundzeke. 
Endzhaku ko hlaya buku ya mina yo sungula ya Kinghezi, wansati un'wana wa le 
California, Manana H. Bulbeck, u amukela swakudya leswi heleleke leswi nga swekiwangiki. 
Hi ku kokiwa hi xiphemu xa vumunhu xa mianakanyo leyi, u oda tikopi ta 30 ta buku naswona u 
teka xiboho xo hangalasa rungula lerinene exikarhi ka vanghana na vuxaka bya yena. Hi 
nkarhi wolowo, loko a twa leswaku munhu loyi a vuriwaka John Martin Reinecke u tsala 
swihloko leswi vulavulaka hi swivumbeko leswi "pfunaka" swa swakudya leswi nga si swekiwaka 
eka Magazini wa "Let's Live" eLos Angeles, u n'wi vitana papila ivi a n'wi nyika xiviko xa ndlela ya 
yena yo ishungula ni ku hola loku landzeleke ka yena ni nuna wakwe eka vuvabyi byin'wana ni 
byin'wana lebyi a va ri na byona. 


Endzhaku ko hlaya tibuku ta mina, vavabyi vo tala emisaveni hinkwayo va amukele ku 
dya swakudya leswi nga si swekiwaka naswona hikwalaho ka sweswo va horisiwile eka 
mavabyi yo tala lamakulu, ku sukela eka ku pandza ka nhloko ko olova ni swiphigo swa khwiri ku 
ya eka vuvabyi bya mbilu ni misiha ni khensa. Vavabyi, lava ku ringana malembe yo tala a va 
nga kumi vuyelo byo karhi eka switsundzuxo swa "vativi" lava nga na vuswikoti bya le henhla 
swinene, naswona vo tala va vona a va humesiwile eswibedlhele tanihi timhangu leti nga riki na 
ntshembo, va tlhele va kuma rihanyo ra vona ku nga si hela tin'hweti ti nga ri tingani naswona 


sweswi va swi kota tiphine hi mikateko hinkwayo ya vutomi lebyi gingiritekaka. 


Munhu loyi a tshikaka swakudya leswi swekiweke ni swilo swin'wana leswi nga ni 
chefu u sirhelelekile eka mavabyi hinkwawo naswona hi ku tiyiseka a nga langutela 
vudyuhari bya rihlaza bya rihanyo ni matimba, a nga ri na ndzhukano lowu tshamaka wu ri kona 
wa mavabyi. Eka xiphemu lexi landzelaka xa buku leyi, muhlayi u ta kuma a 
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ku hlawuriwa ka mapapila yo tala lawa ndzi ma kumaka siku na siku eka khale ka vavabyi lava 
karhatekeke ku pfuna van'wana hi ku hlamusela mintokoto ya vona. Hi moya lowu Manana Bulbeck u 


teke xiboho xo tsalela Nkulukumba Reinecke. 


Wanuna yoloye wa xiyimo xa le henhla u honisa mfanelo ya mina eka buku ya mina, u kopa rito 
hi rito kin'wana ni xinwana xa swivulavulelo swa tsevu leswi nyikeriweke eka xifunengeto xa buku ya 
mina! u swi nghenisa eka minkandziyiso ya February na April, 1965 ya "A Hi Hanyeni". 
Magazini tani hi xiphemu xa xitsalwana lexi nga na nhlokomhaka leyi nge "Adventures in Raw Foods", 
kutani u tinyiketela ku xavisa vuxokoxoko byo engetela hi nxavo wa $5. Kambe lexi hlamarisaka ngopfu ku 
tlula hinkwaswo i mhaka ya leswaku eka xingheniso vahleri va magazini lowu va tiyisekisa leswaku leswi 
nga endzeni i swa mutsari wa xihloko! Vanhu a va fanelanga ku hlaya nkandziyiso wo fana na lowu nge 
"A Hi Hanyeni". 


Magazini, lowu hanyaka eka swinavetiso swa tivhithamini to endliwa na malunghiselelo ya "dietetic". 


Sweswi ku tlula malembe ya khume, ndzi tshike vutomi bya ntshamisano naswona ndzi ti 
tsonile ntsako wun'wana ni wun'wana. Ndzi ve ni vuhlayiseki lebyikulu malunghana ni swilaveko swa 
ndyangu wa mina ni swa mina, kambe a ndzi kanakana ni nkarhinyana ku tirhisa mali hinkwayo leyi ndzi 
yi hlayiseke eku endleni ka tidyondzo ni ku kandziyisa tibuku, leti 10 000 wa tikopi ta tona se ndzi 
ti hangalaseke mahala eka, tinhlengeletano ta sayense ni vanhu ha un'we-un'we ematlhelo hinkwawo 


ya misava. Ndzi endle magandzelo lawa leswaku ndzi ta komba misava hinkwayo ndlela ya ntiyiso ya 
vutomi byo tsakisa na bya ntumbuluko, naswona nkarhi hinkwawo ndzi kombise ku vilela hi mbilu na moya 


wa mina ku Iwisana na ku xavisa switsundzuxo swo tano hi mali. 


Kambe namuntlha Mr. J. M. Reinecke, hi ku tirhisa hi ndlela leyi vuyerisaka miehleketo ya mina na 
maxims ya mina, u lava mali ya $5 dollars ku komba vanhu ndlela yo dya 


swakudya swa ntumbuluko! Hakunene lexi i kiphemu lexi karhataka swinene xa xivutiso lexi. 


Hi leswi swiphemu leswi humaka eka swihloko swimbirhi swa Nkulukumba Reinecke: 


A HI HANYA 


Hi February, 1965, hi lembe ra 1965 


VUTLHARI EKA SWAKUDYA SWA RAW HI JOHN MARTIN REINECKE 
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Musunguri wa Mihandzu ya le Amerika na Mukambisisi 


TIMFANELO HINKWATO TI HLAYISIWE HI MUTSARI 


y Eka nxaxamelo wa tiatikili wa sweswi mutsari u nyika mavonelo ya yena 
leswi sekeriweke eka ku ringeta ka munhu hi xiyexe, ku engetela eka mintokoto ya yena yo tala loko a ha hanya exikarhi 
ka vanhu va maxelo yo tala ni ku dyondza — 


swakudya swa vona swa swakudya leswi nga si swekiwaka ni mihandzu leyi nyikaka rihanyo. — Muhleri. 


Swakudya leswi nga swekiwangiki swi fanele ku va swona ntsena swakudya leswi tekiwaka hi munhu. Ku dya 
swakudya leswi swekiweke i mukhuva lowu nga riki wa ntumbuluko lowu faneleke ku herisiwa emisaveni leyi loko rihanyo leri 
hetisekeke ri ta fikeleriwa. Swakudya swa vanhu swifanele kuva na ti cells leti hanyaka ntsena, hikuva swakudya leswi swekiweke hi 
swona swivangaka ngopfu mavabyi hinkwawo ya vanhu. Ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka swi ntshunxa vanhu eka 


mavabyi hinkwawo naswona swi engetela nkarhi wa vutomi bya munhu ku ya eka malembe ya 140 kumbe ku tlula. 


| vugevenga byo biha swinene ku tolovela n'wana loyi a ha ku velekiwaka swakudya leswi swekiweke, hikuva hi kona laha 


swiphiqo swa yena hinkwaswo swi sungulaka kona (Vona xifunengeto xa nkandziyiso wa mina wo sungula wa "Raw-Eating"). Vativi 
va ntivo-vutomi va fanele ku kombisa leswaku ntumbuluko wu endle xihoxo hi ku ka wu nga hi nyikeli swakudya leswi swekiweke. 
(Nkandziyiso wo sungula, tl. 32). N'wana la tolovelekeke u nyenya ku nandziha ka swakudya leswi swekiweke, leswi vonakaka swi 
nandziha ntsena eka munhu la godzomberiweke hi swakudya leswi swekiweke, tanihi leswi opium yi vonakaka yi tsakisa eka munhu 
la godzomberiweke hi swidzidzirisi. (Nkandziyiso wo sungula, tl. 33). Ndzilo wa khixi wu hisa ni ku onha 90 wa tiphesente ta nkoka 


wa swakudya leswinene leswi nga si swekiwaka. (Xifunengeto xa nkandziyiso wa mina wo sungula). 


April, 1965, hi lembe ra 1965` 


Loko hi swi vona ro sungula swi vonaka swi nga koteki leswaku hi nga ti ntshunxa eka kwalomu ka mavabyi wahi na wahi 
ntsena hi ku dya swakudya swa ntumbuluko leswi nga si swekiwaka. Kambe ntiyiso hileswaku "leswi nga khorwisiki" hi ku olova swi 


hundzuka ntiyiso lowu hetisisiweke... (Nkandziyiso wo sungula, tl. 45). 


Swi fanele ku va ntirho wa vativi va ntivo-vutomi ni madokodela ku khutaza vanhu 
ku dya swilo swa ntumbuluko; ku nga ri ku hambanisa swiaki swa swakudya swi vumba swakudya, kambe minkarhi hinkwayo 
ku swi dya swi ri ekusuhi ni ku helela hilaha swi kotekaka hakona hi mpimo wa swona lowu ringaniseriweke hi ntumbuluko 
ni le ka xiyimo xa swona lexi hanyaka, lexi nga riki na nchumu. Madokodela ni vativi va ntivo-vutomi a va fanelanga va vulavula hi 
ku pfuna ka ku hambanisiwa 
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swiaki swa swakudya ha zin'we-rin'we, kambe swi fanele ku kandziyisa ku pfumala 


nkoka ka swakudya leswi heleleke leswi nga swekiwangiki. 


NKATSAKANYO WO KOMBISA 


Hi ku angarhela, sayense hinkwayo ya swakudya yi nga ha katsakanyiwa hi tinhla 


timbirhi letikulu naswona yi endliwa yi karhateka vanhu hinkwavo: 


1.Ku dya ka vanhu ku fanele ku va hi ku helela hi tisele leti hanyaka leti nga si swekiwaka. 
| swakudya sweswo ntsena leswi vumbiwaka hi tisele leti hanyaka leswi nga ni timfanelo hinkwato 


leti lavekaka leswaku swi enerisa swilaveko swa xivumbiwa xa munhu. 


2.Ku na mimiri ya miroho leyi tolovelekeke na leyi hlawulekeke eka ntumbuluko. 
Mimiri ya matsavu leyi hetisekeke swinene naswona yidyaka swinene i tinxaka to antswa ta mihandzu, 


matsavu ya rihlaza, tinyawa, ti cereals na timintsu. 


Hi ku komisa, munhu u tiphina hi rihanyo leri hetisekeke loko a dya swakudya leswi nga si 
swekiwaka ntsena; u vabya ku fikela laha a dyaka swakudya leswi swekiweke; naswona u fa loko a 


hanya hi swakudya swo tano ntsena. (Nkandziyiso wo sungula, tl. 24). 


Xitsundzuxo xo pfala hi Muhleri wa Magazini: 


Hikwalaho ka ntshikilelo wa mintirho a swi nge koteki eka Mr. 
Reinecke ku hlamula mapapila. Loko a amukela $5 u ta ku rhumela menu-guide ya yena ya swakudya 
leswi nga si swekiwaka ya siku na siku na ti recipe ta United States na Tropics na swiletelo 


leswi heleleke. Leswi a swi le ka xivumbeko xa buku. Rhumela eka... - Ed. 


Nkarhi na nkarhi hi kandziyisile mhaka ya leswaku mihandzu hinkwayo, matsavu na 
tinyawa i swakudya leswi hetisekeke swa khwalithi yale henhla, leswingana swivumbeko swa 
swakudya leswi lavaka kufana. Hikokwalaho, "menu-guides" hinkwayo na ti recipe ta swakudya 
leswinga swekiwangiki swi pfumala nkoka wihi na wihi wa sayense kumbe swakudya. Hambi ku ri 
munhu la nga riki na vutivi ngopfu a nga tisungulela nongonoko wa yena wa swakudya, a 


kongomisiwa hi swileriso swa ku navela ka yena swakudya ni ku twa ka yena ku nandziha. 


Loko ndzi kuma nkandziyiso wa February wa Magazini, ndzi tsalele Muhleri, Nkulukumba 
Kay K. Thomas papila, ndzi tshemba leswaku u ta tsakela ku sirhelela timfanelo ta mina enkarhini 


lowu taka: 
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Hi Hukuri 21, 1965 ; 


Nkulukumba Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., eLos Angeles, eCalifornia. 


Eka Nkulukumba, 


Hi ku hlamala ndi hlayile eka nomboro ya February ya "Let's Live" xitsalwana xa Mr. John Martin Reinecke lexi nga na 
nhlokomhaka leyi nge "Adventures in Raw Foods", laha mutsari a kopiseke rito hi rito swiga-ririmi leswi nga eka xifunengeto xa buku ya 
mina, . "Raw-Eating", naswona u va yimerile tanihi nhundzu ya yena. Hi kombela mi lulamisa ku nga twisisani loku eka 


nkandziyiso wa n'wina lowu landzelaka naswona hi musa mi teka magoza yo sivela xiendlakalo lexi fanaka enkarhini lowu taka. 


Arshavir Ter Hovannessian, loyi a nga ni vuxiyaxiya 


Khombo ra kona, endzhaku ka kwalomu ka n'hweti, ndzi kume nhlamulo leyi landzelaka leyi nga enerisiki, leyi eka 
yona ku endliweke matshalatshala hinkwawo yo basa Nkulukumba. 


Ku nga tshembeki ka matsalwa ka Reinecke: 


Hi ti 12 ta May 1965 i 


Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Avenue 21, Xitarata xa Peshan, eTehran, ePeresiya. 


Eka Nkulukumba: 


Malunghana ni papila ra wena ra April 21 hi tsalele Nkulukumba John Martin 


Reinecke ku kuma nhlamuselo naswona leswi hi leswi a hi tsundzuxeke swona; 


`Ndzi langutile eka xiphemu xa February xa xihloko xa mina kutani ndzi kuma leswaku a ku na ndhawu leyi ndzi kopaka rito 
hi rito xiphemu xihi na xihi xa swiga swa Nkulukumba Ter Hovannessian. Switatimende swa mina hinkwaswo eka swakudya leswi nga 
swekiwangiki i miehleketo ya mina na marito lama hlengeletiweke eka ntokoto wa malembe ya 25 lowu hlengeletiweke na dyondzo. 


Loko ndzi endle switatimende swo karhi leswi fanaka ni swa yena, kutani swi lo tiendlekela ntsena naswona a hi hi xikongomelo. 


`Ndzi ehleketa leswaku ndzi na yin'wana ya nhlengeleto lowu heleleke swinene wa tibuku ta swakudya leswi nga si swekiwaka 


etikweni, naswona exikarhi ka tona ndzi kuma kopi ya xibukwana xa yena lexitsongo. 
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Loko a ndi kopile eka yona, a ndi ta va ndzi nwi nyike xichavo. Ndzi tsundzuka leswaku xibukwana xa 
yena xi ndzi nyikiwe hi munghana wa mina kwalomu ka lembe leri hundzeke; ni leswaku ndzi rhumele eka 
Nkulukumba Ter-Hovannessian R10 leswaku a ndzi rhumela swibukwana swin'wana swa vanghana va 
mina. Sweswo a swi ri kwalomu ka n'hweti leyi hundzeke. Ku fikela sweswi a ndzi si twa hi Nkulukumba 
Ter Hovannessian kumbe mali. Loko a nga lavi ku ndzi rhumela swibukwana swa yena, kutani u fanele a 
tlherisela mali ya mina, hikuva ndzi vula ntsena ku va ni xichavo ni leswinene swa ku hangalasa mimpfuno 


ya swakudya leswi nga si swekiwaka leswi poniseke vutomi bya mina eka malembe ya 25 lama hundzeke. 


(a sayiniwile) John Martin Reinecke "Ehansi ka swiyimo na le ka 
mavonelo ya switatimende swa Nkulukumba Reinecke swa leswaku a nga swi tekelanga 
enhlokweni swiga leswi nga eka xifunengeto xa buku ya wena, "Raw-Eating", hi endlile e-e 


ku lulamisiwa eka Magazini wa A HI HANYA. 
(u sayiniwile) KAY THOMAS, Muhleri-Mukandziyisi. 
Loko ndzi hlamula minjhekanjhekisano leyi leyi nga nyawuriki ndzi rhumele papila leri landzelaka: 
Hi ti 27 ta May 1965 ` 
Tatana Kay Thomas, Muhleri-Mukandziyisi. Eka Nkulukumba: 


Ndi rivaleli ku mi tivisa leswaku a ndzi teki nhlamulo ya n'wina ya ti 12 ta May eka papila ra mina 


ra ti 21 ta Hukuri yi ri leyi enerisaka. 


Ndzi teka magazini wa n'wina wu va ni vutihlamuleri eka ku tirhisa mianakanyo 


ni swiga-ririmi swa mina hi ndlela yo biha hi Nkulukumba Reinecke naswona ndzi ni mfanelo yo lava ku 
eneriseka. 


U ringeta ku lulamisa vuxisi bya le rivaleni lebyi endliweke hi Nkulukumba Reinecke, loyi 
yi ya emahlweni yi xavisa miehleketo ya mina hi ntlhanu wa tirhandi hi xiphemu. Pfhumba ra mina ri 


kongomisiwe ngopfu eka ku tekeriwa mali ko tano. 


Loko swi ta eka $10.00, leyi Mr. Reinecke a vulaka leswaku u rhumele eka yona 
mina hi oda ya tibuku, ndzi tisola ku vula leswaku a ndzi kumanga mali kumbe papila leri humaka 


eka yena. 


ATERHOV 
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Matsalwa lawa a ma herile loko Manana Bulbeck a ri na musa lowu ndzi rhumeleke 
nomboro ya April ya Magazini wa "A Hi Hanyeni", laha, tanihilaha swi kombisiweke hakona laha henhla, 
ku nga na swikombiso leswi vonakaka swinene swa ku nga tshembeki ka matsalwa. Ndzi swi tshikela 
muhlayi ku teka xiboho xa loko "ku fana" exikarhi ka tsalwa ra mina na tiatikili ta Nkulukumba 


Reinecke ku ri ka xiwelo kumbe hi vomu. 


Muhleri a nge swi koti ku rhurhumela vutihlamuleri emakatleni ya yena, hikuva 
a a yi tolovelane hi ku helela ni buku ya mina, leyi se a yi kambisisiwe eka magazini wakwe 
tin’hweti to hlayanyana leti hundzeke, kasi Nkulukumba. 
Reinecke u nyanyisa timhaka ntsena hi swivangelo leswi nga riki na xisekelo ni ku rhuketela. 
Loko ku ri xivutiso lexi nga riki na mhaka ngopfu xa khume ra tirhandi leti a vulaka leswaku u ndzi 
rhumele tona, ndzi lava erivaleni ku tiva vito ra bangi kumbe ndlela leyi ku hehliwaka leswaku u ndzi 


rhumele mali ha yona, leyi ndzi nga riki na vuxokoxoko byihi na byihi ha yona. 


Switsundzuxo hinkwaswo swa swakudya swo karhi swi fanele ku sula hi ku helela 
ekule ni vuandlalo bya misava. Vanhu va fanele ku swi xiya kahle leswaku SWAKUDYA LEBYI 
FIKIWEKE A SWI NYIKE SWAKUDYA HI SWIN'WANI NA SWIN'WANI na leswaku MUNHU A A 
NGA DYA NYAMA. Ku tlula leswi, A MUNHU UN'WANI NA UN'WANI A DYA XIN'WANI NA XIN'WANI 
NA XIN'WANI NA XIN'WANI LEXI A XI RHANDZAKA NA HI XIVUMBEKO XIN'WANI NA XIN'WANI 
LEXI XI NAVAKE. Leswi hi ku helela i mhaka ya ku navela ka munhu hi xiyexe. 


"Vativi va hina va swakudya" va pfilunganye byongo bya vanhu lava nga na minxaxamelo yo 
leha ya ti recipe na ti menu, lerova vanhu vo tala va ehleketa leswaku na mina, ndzi wa vumakwerhu 
byebyo bya "vativi", naswona hikwalaho va tala ku ndzi tsalela ku kombela nongonoko wo dya 
swakudya swa ntumbuluko. Laha ndzi navela ku teka nkarhi ku nyika nhlamulo yo hlanganela 


eka vona hinkwavo. 


Ku sukela sweswi, a ka ha fanelanga ku va ni nongonoko wo hlawuleka wa swakudya, . 
switsundzuxo kumbe swiyimiso eka mani na mani. Munhu u fanele ku dya xin’'wana na xin’wana lexi a 
xi navelaka, nkarhi wun'wana na wun'wana loko a swi kota na hilaha ku navela ka yena swakudya ku 
lavaka hakona, tani hi leswi swivumbiwa leswin'wana hinkwaswo swi endlaka swona, ku suka eka 
Kimanga ku ya eka ndlopfu Swiharhi swin'wana, hambiswiritano, hi ntolovelo swi fanele ku 


eneriseka hi switirhisiwa swo tano leswi nga hi ku olova leyi kumekaka eka vona; Fanisa clover, hay,. 
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swihlahla swa tintshava, matluka ya mirhi na mitwa ya mananga na mavele, tinyawa, 


matsavu na mihandzu. 


Mudyi wa swakudya leswi nga swekiwangiki a nga ha dya kan'we hi siku kumbe ka khume hi siku; a nga ha dya 
eka muxaka wun'we wa mihandzu kumbe tinxaka ta dzana. Kuya hi mavonelo ya rihanyo 
aswi endli ku hambana, hikuva swakudya swin'wana na swin'wana swa miroho yoka yinga 
swekiwanga leswi tekiwaka hiku hambana swinyika swakudya leswi heleleke hi swoxe. Mudyi 
wa raw-eater ufanele ku kongomisiwa kungari hi minxaxamelo ya switsundzuxo swa 
"scientific" kumbe "dietetic", kambe hi swilaveko swa ku navela ka yena swakudya na palate, 
leswi swinga ta tshama swiri swiletelo swa yena leswinga hoxekiki eka ku hlawula 
swakudya swa ntumbuluko. Ndlela yo tiyiseka, leyi hlayisekeke no olova swinene i ku dya 
swakudya swa hina eka xiyimo lexi ntumbuluko wu swi lunghiseleleke no hi nyikela eka xona, 
hi ku swi pfotlosa ntsena ehansi ka meno ya hina. Kambe loko munhu a ri ni nkarhi ni 
nkarhi wo wisa wo lunghiselela tisaladi ni swakudya swin'wana leswi pfanganisiweke, u fanele a swi dya 
hi ku hatlisa endzhaku ko lunghiselela, handle ka sweswo hi ku famba ka nkarhi munhu u ta 
susumetiwa eka ku onhaka lokuntshwa ka swakudya. 


Vanhu a va ha fanelanga ku hlaya tibuku leti vulavulaka hi etiology ya mavabyi ya 
munhu hi xiyexe, ku kambela, vutshunguri, mirhi, tivhithamini, timinerali, tiphrotheyini, 
vutshunguri bya mati, vutshunguri bya gezi na swin'wana swo fana na swona, hikuva 


mavabyi hinkwawo ma huma eka xivangelo xin’we lexi tolovelekeke naswona ma na ndlela 
yin'we leyi tolovelekeke yo tshungula . 


Vadyi vo tala va matsavu, hambi ku ri lava nga dyiki matsavu, lava ringetaka ku dya a 
mihandzu yitsongo ku tlula leyi tolovelekeke yi ni ku titeka tanihi lava dyaka swilo leswi nga si 
swekiwaka. Hambiswiritano, a nga kona loyi a nga titekaka a ri munhu la dyaka swakudya 
leswi nga swekiwangiki loko a dya hambi ku ri swakudya swin'we leswi swekiweke hi n'hweti, 
hikuva hi ndlela yoleyo a nge pfuki a swi kotile ku ti ntshunxa hi ku helela eka mavabyi. 
Leswi swi vangiwa hikuva eka swiyimo swo sungula swa ku dya hi ndlela yo ka yi nga si 
swekiwa nhlayo yo karhi ya tisele leti vabyaka yi nga ha wela eka xiyimo xo etlela naswona 
yi lehisa vukona bya tona eka xiyimo xexo nkarhi wo leha swinene. Kutani swakudya 
swin'we ntsena leswi swekiweke hi n'hweti swi nga ha va swi ringanerile ku va pfuxa ni ku va 
nyika lunghelo ro tlhela va andza. Hi ku hatlisa loko munhu la dyaka swakudya leswi 
nga si swekiwaka a teka xiphemu xa swakudya leswi swekiweke, hakunene u nyika tisele 
teto leti vabyaka swakudya leswintshwa naswona u ti nyika vutomi lebyintshwa. Hikwalaho, 
loko munhu a nga swi koti ku ti ntshunxa hi ku helela eka ntungu wa mavabyi, u fanele a 
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lava xivangelo eka ku tlula nawu koloko ka nkarhi na nkarhi naswona ku nga ri eka 
kotara yin'wana. A ku nge vi na xivangelo nikatsongo xa ku tsandzeka koloko. 


Yin'wana ya minjhekanjhekisano leyi nga riki na xisekelo swinene leyi Iwisanaka ni ku dya hi ku helela, . 
leyi minkarhi yin'wana yi ndi fikelelaka ku suka ematikweni yo karhi ya le n'walungwini 
naswona ngopfu-ngopfu ku suka eNghilandhi, i ku hambana ka swiyimo swa maxelo. Loko 
ntsena munhu a kota ku kuma voko ra mavele lama nga si swekiwaka, a ku nge vi na 
xivutiso xa ku pfumaleka ka swakudya swa ntumbuluko etikweni rihi na rihi. Handle ka 
sweswo, hi ku languta mhaka ya leswaku swakudya leswi swekiweke a swi nyiki 
swakudya leswitsongo eka xivumbiwa xa munhu, ku fanele ku va ni swakudya leswi 
eneleke eka swifundzha hinkwaswo swa misava loko vanhu va kota ku tiwundla ni ku 
hlayisa vutomi. Hi ku herisa swakudya leswi swekiweke eka swakudya swa hina, a hi hunguti 
nchumu eka nkoka wa swakudya swa swakudya swa hina; ku hambana ni sweswo, hi ti 
ntshunxa eka swilo leswi nga ni chefu ni leswi nga ni khombo. Nhlamuselo leyi 
heleleke ya mintiyiso leyi yi nga tlangeriwa ntsena hi munhu loyi a tiphineke hi mimpfuno 
ya ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ku ringana malembe yo hlayanyana. Hinkwaswo 
sweswo swa "sayense" postulates leswi vativi va ntivo-vutomi va ringetaka ku 


yimela swakudya leswi swekiweke tanihi swakudya i ku ehleketa loku nga riki na xisekelo na 
ku kanganyisa loku nga pfuniki nchumu. 


Hilaha timhaka ti nga hakona, eka nkarhi lowu ku ni matiko yo karhi 
laha vanhu va xanisekaka hi "ku pfumaleka" ka swakudya naswona va nga ehansi ka 
nxungeto wa nkarhi hinkwawo wa ndlala, loko xitiviso xa ximfumo ku ri xona ntsena lexi 
lavekaka ku hetisisa singita leri nga rindzeriwa nkarhi wo leha ro tisa ku tala emisaveni. 


Khombo ra kona, xitiviso lexi xo olova ni lexi nga erivaleni xa leswaku KU FEKA 
SWI TSUNDZUKA SWAKUDYA SWA NTUMBULUKO NA KU SWI Hundzula SWIVA 


SWIVA LESWI NGA VONA A swi humeleli kun'wana ni kun'wana, ku nga khathariseki 


mhaka ya leswaku se hi 1963, ndzi tise ntiyiso lowu lowu nga kanetekiki eka nyingiso wa 
valawuri hinkwavo lava rhangelaka ni swirhendzevutana swa sayense swa misava. Lexi i 
xikombiso lexi hlamarisaka xa ndlela leyi vanhu va ngheneke ha yona eka vumunhu 
namuntlha eka ku pfumala vutivi, xihlawuhlawu, vukholwa-hava na ku 

godzomberiwa loku nyenyetsaka. Marito yo fana na nhluvuko na nhluvuko ma twala 

ma nga ri na nchumu loko ma tirhisiwa eka vanhu lava ku nga khathariseki 

hinkwaswo leswi vuriweke ni leswi tsariweke, va ha ala ku pfumela leswaku ku sweka i 
ntirho lowu nga riki wa ntumbuluko ni lowu onhaka. 
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Va vula leswaku vativi va ntivo-vutomi va endle nhluvuko lowu hlamarisaka eka 
vutivi bya vona. Swi vonaka eka mina leswaku loko va ya va ya emahlweni, va fanele 
va swi xiya leswaku a va tivi nchumu. Naswona loko va fika eka xiteji lexi va 
pfumelaka hi ku ntshunxeka leswaku ku Iwisana ni vutlhari bya ntiyiso bya ntumbuluko 
vutivi bya vona a byi tluli ku tlula mpimo, hakunene swi nga ha pfumeriwa 
leswaku hakunene va dyondze swo karhi. 


A hi exikarhi ka vativi volavo va ntivo-vutomi "lava ngheneleke vutivi bya 
manguva lawa na ku dyondza" laha hi hlanganaka na vapatriyarka lava xiximekaka lava 
hanyeke ku fikela eka 140 kumbe 150 wa malembe hi vukhale. Hi hlangana na vanhu vo 
tano ekule swinene na tisenthara letikulu ta dyondzo, exifuveni xa ntumbuluko, 
laha va nga sirhelelekangiki hi xiphemu eka makhombo lama vangiwaka hi 
swidzidziharisi na swakudya leswi onhakeke ngopfu. Vutomi bya vona a byi ta va byi 
lehe ni ku va ni rihanyo lerinene swonghasi, loko a va ponisiwile hambi ku ri ku 
onhaka koloko loku nga helelangiki loku swakudya swa vona swi langutanaka na kona 


sweswi. Lexi ndzi nyikaka mfanelo ni xivindzi xo tlhontlha kwalomu ka mianakanyo 
yin'wana ni yin'wana ya sweswi ya sayense ya swa vutshunguri i mhaka ya 


leswaku KU DYA KA 100 WA TIPHESENTE SWA RAW SWI VEKA KU HERISA 
MAVABYI HINKWAWO HI KU HATLISA NA HI NKARHI wun'we. Ringeta, kutani u ta khorwiseka. 


A ndzi endli ku hundzeleta loko ndzi teka tanihi vadlayi na swigevenga vanhu 
volavo hinkwavo lava, hi xivangelo xo karhi xo ehleketa kumbe zin'wana, va yirisaka 
vavabyi na lava nga tirhiki SWITSHURIWA swa vona swa NTUMBULUKO — 
miroho yo tenga na mihandzu — leswi ku nga TIENDLELO NTSENA LETI TIYISAKA to 
vuyisela rihanyo ra vona leri lahlekeke . Hi ku pfumala vutivi ka vona loku khomisaka 
gome "vativi volavo va sayense lava dyondzekeke" va endla ku dlayeteriwa lokukulu 
ku tlula loku Attila kumbe Hitler a tshameke a ku endla. Hi switsundzuxo swa vona swa 
vuphukuphuku va dlaya timiliyoni ta vanhu, siku na siku, handle ko ntshunxeka 
kumbe ku wisa. Exikarhi ka swigevenga leswi fanaka leswi nga twisisiki i vaendli 
hinkwavo ni vaxavisi va mirhi, swakunwa, fole, fuloro leyi antswisiweke, 
xinkwa, nyama, swinkwa swo sweka, chukela, tiya, kofi ni swilo swin'wana swo tala 
leswi vavisaka swo fana ni leswi. Feme yin'wana ni yin'wana leyi humesaka 
swilo swo tano leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi onhakeke yi onha vanhu ku tlula tibomo ta atho 
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Ndzi kombela vapfuni hinkwavo va vanhu ku endla leswi va nga swi kotaka ku ndzi 


pfuna ku hangalasa mintiyiso leyi hi rito leri vulavuriwaka na hi minkandziyiso ya mina. 


Vadyi volavo lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka lava horisiweke eka mavabyi ya 


vona va le hansi ka vutihlamuleri byo hlawuleka byo veka vuxokoxoko bya ku hola ka vona eka vateki 


va mahungu ni valawuri hinkwavo lava nga ni vutihlamuleri. 


Eku heteleleni, i ntirho wa bounden wa vateki va mahungu ku kandziyisa nkatsakanyo wa 
switatimende sweswo eka tikholomu ta phephahungu ra vona, na ku lava ku tiva leswaku 


hikokwalaho ka yini valawuri va phikelela eka ku pfumala ntirho ka vona ka lethargic. 
XIYENGE XA VUNHARHU 
Ku Fikeleleka ka RAW-EATING 


Vahlayi vo tala va ndzi tsalela mapapila ku ndzi vutisa hi ku humelela loku 
fikeleleriweke hi ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki. Leswaku ndzi enerisa ku navela ka 
vona ku tiva ndzi tsakela ku va nyika rungula ro karhi leri faneleke. 


Endzhaku ka lembe ku kandziyisiwe vholumo yo sungula ya Xiarmenia ya mina 
ntirho hi 1960, ndzi kandziyise buku yo koma hi Xiperesiya, leyi ndzi hangalaseke tikopi 
ta mahala ta 4 000 exikarhi ka tinhlengeletano to hambana-hambana, valawuri ni vakandziyisi. 
Maphephahungu na minkandziyiso ya nkarhi na nkarhi ya Tehran swi amukele buku leyi hi ndlela 


leyinene naswona yo tala ya yona yi tsale tinhlamuselo to leha mayelana na sweswo. 


Buku leyi yi kume nyingiso lowukulu eka swirhendzevutana swa Huvo. Ku... 
nuna wa Her Highness Princess Shams Pahlavi, Mr. Mehrdad Pahlbod, loyi sweswi a nga 
Holobye wa Ndhavuko, u ndzi rhambile laha a tshamaka kona kutani a ndi tivisa leswaku 
buku ya mina yi xiximiwile hi nyingiso wa Shah (hosi MohamadReza Pahlavi), loyi a n'wi leriseke ku 
ya emahlweni swivutiso mayelana ni mhaka leyi. Ndzi tsakela ku rhekhoda leswaku ndzi vile na ku 
burisana ka tsevu kumbe nkombo loku landzeleke na Nkulukumba Pahlbod. Matsalana- 
Jenerali wa Nhlangano wa Nghala yo Tshwuka na Dyambu, Dokodela Abbas Naficy, na 


Mulawuri wa Kibedlhele xa ku Veleka xa Khajenouri, Dokodela AbulGhasem Naficy, 
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ni vativi van'wana vo hlayanyana lava rhangelaka va bumabumele mavonelo ya mina naswona va ndzi 


tshembise ntirhisano wa vona. 


Ku humesiwe swiletelo swo kurisa vana vo hlayanyana eka rin'wana ra tindhawu ta vana lava nga 
riki na vatswari hi ku dya swakudya leswi nga riki na vatswari. Ku engetela kwalaho, misinya ya milawu ya 
ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka a yi fanele yi amukeriwa eku tshunguleni ka vavabyi eka 
Kin'wana xa swibedlhele swa vana ni ku pfuxeta fambiselo ra swakudya ra vin'wana xa tindhawu to 
hlayisa vana ta siku. Khombo ra kona, entirhweni wa xiviri ndzi hlangane ni swihinga swo hambana-hambana. 
Hi ku hatlisa ndzi langutane ni vuthu lerikulu ra madokodela ni vatirhela-mfumo lava nga ni xihlawuhlawu, 
lava ndzi bohekeke ku va nghenisa hi mianakanyo leyintshwa. Lowu a wu nga olovi nikatsongo. 
Mhaka leyi hinkwayo yi hiwerile lerova ndzi karhele kutani ndzi tshika matshalatshala lawa hi ku tisola 


lokukulu. 


Ku tsandzeka loku a ku ri loku khomisaka gome swinene, hikuva ndzi xiye ekusuhi swinene 
ndlela leyi, hikwalaho ka swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko, tincece leti nga eka ti- nursery ti 
tshameke ti tsanile naswona ti vabya, kasi eswibedlhele a ti titshege hi tivhithamini to endliwa, mirhi 
leyi nga ni chefu ni tiphrotheyini ta swiharhi leswaku ti ku ponisa emavokweni ya rifu vana volavo lava 
tsaneke, lava nga ni miri wo olova lava, hi ku pfumala masi ya manana ni swakudya swa 
ntumbuluko, a va ri ni masi lama omisiweke ni xinkwa xo basa tanihi xiseketelo xa vona lexikulu. A swi 


bohi ku engetela, a ku anakanyiwanga hi xilaveko xa swakudya swa ntumbuluko, leswi nga riki na xihoxo. 


Kambe ku tihlanganisa koloko, kun'we ni vukona bya mina eka tinhlengeletano to hlayanyana 
ta vutshunguri, swi ndzi dyondzise tidyondzo to tala swinene ta nkoka. Xo sungula ni xo hetelela, 
ndzi xiye leswaku hambileswi mavonelo lama vekiweke hi mina ma nga milawu ya xisekelo ni yo olova 
swinene ya ntumbuluko, ma gayeriwa ni ku hlanganisiwa ntsena hi vanhu lava ku fikelela ka vona ka 
dyondzo ya le henhla ku fambisanaka ni ntshunxeko wo avanyisa ni ku tiyimela ka mianakanyo. 
Munhu wa vutlhari bya le xikarhi a nge swi koti ku anakanya hi ku koteka ka leswaku munhu la tolovelekeke 
a nga ha kota ku hundzula sayense hinkwayo ya vutshunguri ya namuntlha ni ku pfilunganya 


mianakanyo ya swakudya leyi nga kona sweswi emisaveni ya sayense. 


Hi yona mhaka leyi ndzi endleke xiboho xo kandziyisa vholumo yo koma hi Xinghezi naswona 
yi yisa emahlweni ka swirhendzevutana swa le henhla swa sayense na tipolitiki. 
Hi ku hlula swiphiqo leswikulu swinene, ndzi tirhe tiawara ta 16 hi siku leswaku ndzi tsala buku leyi, 
endzhaku ka sweswo ndzi endle leswaku yi hundzuluxeriwa hi Xinghezi ivi ndzi yi kandziyisa hi 
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1963. Kutani ndzi humese tiadirese ta 3 000 eka tibuku to hambana-hambana ta swikombo kutani 
ndzi rhumela kwalomu ka 4 000 wa tikopi to bumabumela ta buku leyi eka vafumi hinkwavo va 
misava, ni le tiyunivhesiti, tisenthara ta sayense, tinhlengeletano ta matiko hinkwawo 

ni le ka maphepha-hungu lama rhangelaka ni timagazini ta nkarhi na nkarhi. Entiyisweni 

ndzi sayine vunyingi bya tibuku kutani ndzi namarheta papila leri fambisanaka na yona eka 
yin'wana ni yin'wana. Ndzi teke leswi tanihi ndlela yo hatlisa ni leyi faneleke swinene yo 
hangalasa mianakanyo ya mina eka ku leha ni ku anama ka misava hinkwayo. 


Vuyelo bya kona byi tlula leswi a ndai swi languterile leswi nga ni ngati swinene. Magidi 
ya mapapila ni maphepha-hungu lama amukeriweke hi mina eka tin'hweti ti nga ri tingani leti 
landzeleke swi ndzi siye ndzi nga kanakani leswaku buku ya mina a yi hlayiwa hi ku tsakela hi 
vanhu hinkwavo lava rhangelaka ni valawuri emisaveni, lava vo tala va vona va 


tiyisekiseke ntiyiso wa mianakanyo ya mina handle ko kanakana. 


Emalembeni ya sweswinyana, a ndzi tshikanga mintirho ya mina ya ntshamisano ntsena, 
kambe ndi tlhele ndzi tshika bindzu ra mina ra munhu hi xiyexe hi ku helela leswaku ndi ta 
tinyiketela eka tibuku ta mina vusiku ni nhlikanhi. Hambi swi ri tano, leswi hlamarisaka ku vula 
leswaku ku na vanhu lava ehleketaka leswaku ndi tshikile switwi swa mina, ntsena hikuva, 
ematshan'wini yo hlengeleta rifuwo naswona ndzi ri ekule nkarhi wa mina ndzi ri karhi ndzi 
dya, ndzi nwa ni ku titsakisa, ndi tirhisa mali hinkwayo leyi ndi yi hlayiseke eku kandziyiseni 
ka tibuku to karhi , leyi ndzi yi hangalasaka eka hinkwavo mahala. 


Kambe hi ku ya hi langutelo ra mina, a ku na ntsako evuton’wini lowu tlulaka ku 
eneriseka loku kumiwaka hi ku tirhela vanhu-kulorhi handle ka vutianakanyi. Vanhu va aka 
miako ya vuhosi naswona va tsakisiwa hi ku vona ka yona. Sweswi, rin'wana na rin'wana ra 
mapapila yo tala yo hoyozela, ku tlangela na ku nkhensa lawa ndzi ma kumaka siku na siku ku 
suka eka matlhelo hinkwawo ya misava ya na nkoka lowu heleleke wa muako eka mina. Naswona 
loko papila ri huma eka loyi a horisiweke eka vuvabyi lebyikulu hi xitsundzuxo xa mina naswona 
a ndzi tekaka tanihi muponisi wa yena, a ku na ku bohiwa kumbe mpimo eka ntsako wa mina, 
leswi antswisiwaka ngopfu hi ku titwa leswaku hinkwaswo leswi swi ve tano swi endliwa 


handle ka muholo wihi na wihi. 


Moya-xiviri wa mina wa xanisiwa vusiku ni nhlikanhi loko ndzi vona vanhu va lova 
hinkwako-nkwako hikwalaho ka leswi vuriwaka mafu lama nga languteriwangiki. Ndzi 
swi xiya kahle leswaku vanhu volavo A VA FIL; hi vuphukuphuku va TI DLAYA 
hikwalaho ka pulati leyi teleke hi swilo leswi nga riki swa ntumbuluko ni leswi endliweke 
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swakudya. Mbilu ya mina yi huma ngati loko ndzi vona manana loyi a chavaka a tekela n'wana wa yena 
loyi a nga riki na nandzu mihandzu ya xiyimo xa le henhla swinene ivi a hoxa evokweni ra yena xinkwa lexi 


dlayaka, masi na nyama emaishan'wini ya sweswo. 


Ebukwini ya mina yo sungula ya Xinghezi, hi ku komisa a ndzi khumbe kwalomu ka hinkwaswo 
swiphiqo leswi faneleke. Eka vholumo leyi, ndzi kurisile swin'wana swa switatimende swa mina swa 
khale naswona ndzi vulavule hi swivutiso swo hlayanyana swa nkoka hi ku leha nyana, leswi endlaka leswaku 
mhaka leyi yi twisiseka swinene eka vaaki hinkwavo. Hambiswiritano, ndzi nga si tisa buku leyi emakumu, ndzi 
fanele ku tolovelana ni muhlayi hi ku amukeriwa loku nyikiweke buku ya mina yo sungula ya Xinghezi, kun'we 


ni minkandziyiso ya mina yin'wana. 


Kopi ya papila ra mina leri kongomisiweke eka vafumi ni valawuri van’wana lava rhangelaka 
emisaveni 


Ndzi kombela mi ndzi xixima hi ku amukela khopi ya mahala ya buku ya mina leyi nga na nhlokomhaka 
leyi nge "Raw-Eating". Ndzi tshemba hi mbilu hinkwayo leswaku u ta swi kuma swi koteka ku nyikela tiawara ti 


nga ri tingani ta wena ta risima eku hlayeni ka buku leyi. 


Hi ku teka swakudya leswi swekiweke tanihi swakudya leswi tolovelekeke swa vanhu, vanhu hi ku 


angarhela va teke ndlela leyi dlayaka hi ku pfumala vutivi. 


Ku amukeriwa ka miehleketo na swiringanyeto leswi hlamuseriweke ebukwini 


swi ta pfuna swinene eka vuhlayiseki bya rixaka ra ka n'wina. 


Tikopi ti nga ri tingani ni swiphemu leswi humaka eka tinhlamulo leti amukeriweke: 


Papila leri humaka eka Muchaviseki Tatana Amir Abbas Hoveyda, Holobyenkulu wa Peresiya: 


Tehran, hi siku ra vu-18 ra Khotavuxika, 1965 


Tatana A. T. Hovanessian, . 


"Ndzi amukerile papila ra wena ni buku leyi u yi rhumeleke na yona." 
Hambi leswi ndzi tisolaka hi mhaka ya leswaku hikwalaho ka ntshikilelo wo ilula mpimo wa ntirho ku fikela 
sweswinyana a ndzi swi kotanga ku kuma nkarhi wo wisa wo hlaya buku ya wena, ndzi mi khensa swinene ku va 


mi ndzi nyikerile yona." 
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(U sayiniwile) AMIR ABBAS HOVEYDA, Holobyenkulu. 


xxx 


Vuyimeri bya Amerika, June 29, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka: 


Papila ra wena ra March 28, 1964, leri kongomisiweke eka President 
Johnson ri amukeriwile e White House, xikan’we na khopi leyi pfaleriweke ya buku 
ya wena, 'RAW-EATING'. 


Vuyimeri byi lerisiwile ku mi hundzisela bya President 
ku tlangela ku anakanyela ka wena hi ku n'wi nyika nkarhi wo vona buku ya wena. 


WALTER G. RAMSAY, 1999. 
Mupfuni wa Vatirhi eka Muyimeri, Tehran. 
Xigodlho xa Windsor, hi ti 27 ta Hukuri, 1964 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndzi lerisiwe hi The Queen ku khensa papila ra wena eka The 
Prince of Wales, na le ka kopi ya buku leyi u yi tsaleke. 


Hosi ya yena yi vone swi ri swinene swinene eka wena ku rhumela buku leyi eka n'wana wa yena, 


naswona ndzi fanele ku ku rhumela ku khensa loku humaka embilwini ka Hosi ya Xisati. 
MARY MORRISON, Kigodlho xa Windsor, Nsati wa le Nyimpini, eNghilandhi. 
Paris, 29 wa AVR. 1964. Hi ku ya hi 


Monsieur, 1999. 
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Le General de Gaulle u tsale hi ku landzelelana ka swiphepherhele 
muadirese wa aimablement. 


Monsieur le Presidente wa Riphabliki m'a charge de vous remercier 
de l'intention qui a hlohlotela cet anvoi. 


(Xisayini) Matsalana Mukamberiwa. 


Moscow, hi June 21, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndzi amukela hi ku khensa ku amukeriwa ka buku ya wena ya 'RAW FOOD.' 
IS THE PRINCIPLE OF NUTRITION’, leyi ndzi yi kambisisaka hi ku tsakela. 


S. KURASHOV, Holobye wa Rihanyo ra Mani na Mani, ussr. 


xxx 


Phnom-Penh, le 9 Nhlangula, 1965 


Monsieur, 1999. 


Je vous remercie sincerement de votre envoi de l'ouvrage 'KU DYA HI 
SWONA' dont vous etes l'auteur na vous felicite chela les recherches na les 
mintokoto que vous poursuivez sur l'alimentation. 


Swikhutazo swa Avec tous mes je vous prie d'agreer, Monsieur, . 
l'xitiyisekiso de ma haute ku anakanyisisa. 


XITLHANYI XA NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 1999 . 


Mupheki wa swakudya swa Etat du Cambodge. 


Phnom-Penh, 11" Nhlangula, 1964. 
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Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Hi ntsako lowukulu ndzi amukele buku ya n'wina yo hlamarisa leyi nga ni nhloko-mhaka leyi nge 


'KU DYA KU TLHELA'. Vito ra buku leyi ri ndzi nyika ku lava ku tiva lokukulu hi leswi nga endzeni ka 
yona. 


Endzhaku ko hundza eka buku leyi ndzi khorwisekile hi mintiyiso hinkwayo leyi u yi tsaleke ebukwini... 


Buku leyi i ya risima swinene eka mina. Ndi yi hlayisa tanihi xitsundzuxo lexi nga rivalekiki 


eka n'wina. 


Sweswi, onge ndzi nga kombela mpfumelelo wa n'wina wo hundzuluxela buku leyi hi ririmi ra 
Xicambodia leswaku yi vuyerisa tiko ra ka hina swinene. Ndzi tshemba leswaku ku tshuburiwa ka wena 
lokuntshwa ka sayense leyintshwa ku ta endla ku hundzuka lokuntshwa eka ku hanya ka vumunhu hi ku 


angarhela. 
CHUON NATH JOTANNANO, 1999. 


Ndhuna leyi Tlakukeke ya Tinghwendza eCambodia. 


ka 


Phnom-Penh, xihlamusela-marito xa 25 Juillet, 1964. 
Monsieur, 1999. 


En accusant reception de votre manuel “KU DYA SWIN'WAN!' que vous 
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai l'honneur na le plaisir de vous mutivi que ce livre m'a beaucoup 


ntsakelo na je vous en remercie vivement. 


NORODOM KANTOL, 1999. 


Le Presidente wa Vulawuri bya Vaholobye, Royaume du Cambodge. 


ka 


KIYIMO KA LE HENHLA, June 1, 1964. 
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Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndza khensa ku va u ndai rhumele kopi ya buku ya n'wina ya sweswinyana. Ndzi languta 


emahlweni eka tiawara ti nga ri tingani ta mahala loko ndzi ta va na nkarhi wo yi hlaya eka 


vuxokoxoko byin'wana. 


RICHARD W. REUTER, Mupfuni wo Hlawuleka wa Presidente na Mulawuri, Food 
For Peace, USA 


Luxembourg, hi May 13, 1964. 


Eka Nkulukumba, 


Ti Royal Highnesses ta vona The Grand-Duchess na The Hereditary, Grand-Duke wa 
Luxembourg, va navela leswaku ndzi amukela papila ra wena ra musa ra 23rd March 1964, leri hi 


rona u Va rhumeleke buku ya wena ya ‘Raw-Eating’. 


Vafumi va vona va Vuhosi va khumbekile swinene hi nyingiso lowu wa musa naswona va 
ndzi hakela leswaku ndzi mi rhumela. Ku nkhensa ka vona lokunene swinene. Va ta hlaya buku ya 
wena hi ku tsakela lokukulu. 


Major Germain FRANTZ, Mupfuni wa le kampeni. 


ka 


Taiwan, hi August 18, 1964. 


Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


Ndzi hlayile hi ku tsakela papila ra wena ra May 12th swin'we na 
vholumo leyi pfaleriweke eka `Raw- Eating'. | xitsundzuxo lexi hlohlotelaka ku ehleketa 
swinene lexi u xi endleleke vanhu hi ku angarhela, naswona ndzi ehleketa leswaku vi faneriwa hi 
ku hlayiwa hi vukheta hi lava va khathalaka hi rihanyo ra hina na tinxaka leti taka. Ndzi kombela 
mi amukela ku nkhensa ka mina loku humaka embilwini hikwalaho ka ku anakanyisisa ka 


n'wina hi ku ndzi rhumela vholumo leyi. 
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CHEN CHENG, Holobyenkulu wa Riphabliki ra China. 
Teheran, le 18 Khotavuxika, 1964. 


Cher Monsieur, 1999. 


L'Ambassade de la RSF de Yougoslavie a l'honneur de vous informer d'avoir recu 
une lettre du Vumatsalani-Jenerali de la Phuresidente de la RSF de Yougoslavie par laquelle est 


confirmee la amukelaka du livre KU DYA RAW-EATING' dont vous avez eut l'. amabilite 


d'envoyer au Muungameri Tito. 


Le Vumatsalani-Jenerali vous remercie cordialement, au nom du Phuresidente Tito, 


chela votre murhumiwa loyi a kongomisiweke. 
VLADIMIR MILOVANOVIC, Mutsundzuxi. 
Yindlu ya Vutleketli, eLondon, hi ti 29 ta Hukuri, 1964. 


Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


Swi vile na musa swinene eka wena ku ndzi rhumela khopi ya mahala ya buku ya wena ya 
`RAW-EATING', ndai ta teka nkarhi wo sungula wo dyondza milawu ya swakudya leyi u yi 


ringanyetaka. 


AL WILLIAMS, Matsalana-Jenerali, . 


NTLANGU WA VATIRHI 


Washington, hi May 15, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 
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Ndza khensa kopi ya buku ya n'wina, Raw-Eating', leyi ndzi yi kumeke sweswinyana. 


Leswi nga endzeni ka yona swi xiyiwile naswona ndi tlangela ku anakanyela ka n'wina hi ku yi rhumela. 


JOHN M. BAILEY, Mutshamaxitulu, KOMITI YA RIXAKA YA XIDEMOKRATIKI. 


Berne, hi siku ra vu 26 ra Hukuri, 1964. 


Nkulukumba, 


Hi amukela ku amukeriwa ka naswona hi navela ku mi khensa eka khopi ya xibukwana xa n'wina 


lexi nga na nhlokomhaka leyi nge: 


Raw-Eating (ndzavisiso wo angarhela). Un'wana ni un'wana u fanele a xiya swilo leswi nga 
riki swa nkoka swa miri wakwe, leswi hi swi hlayeke hi ku tsakela. 


Hi ku bumabumela ka hina, . 


VUTLHOKOVETSERI BYA RIHANYO BYA VANHU WA FEDERAL YA SWISS, . 
Ndhuna ya Vulawuri bya Swakudya, RUFFI. 


xxx 


Port-au-Prince, hi Nhlangula 16, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndza khensa swinene eka buku ya wena leyi nga na nhlokomhaka leyi nge `Raw-Eating'. Buku 
leyi yi ta hlayiwa ku suka eka xifunengeto ku ya eka xifunengeto hikuva yi langutane na xiphiqo lexi nga ta 


vuyerisa tiko ra mina hi ku angarhela. 


Ndza tshemba leswaku xitsundzuxo xa wena ebukwini xi ta hlangana na 


swilaveko swa hinkwavo naswona yi ta va muxavisi lonkulu lembe leri. 


NDZAWULO YA DE LA SANTE PUBLIQUE ET 


DE LA VAAKI, GERARD PHILIPPEAUX, MATSARI WA 
HLAMUSELA, 
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Riphabliki ra Haiii. 


Berlin, hi June 4, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Presidente wa Riphabliki ra Xidemokirasi ra Jarimani, Walter Ulbricht, u nkhensa swinene 


xibukwana lexi mi n'wi rhumeleke xona. 


Tani hi ntolovelo switatimende swa wena swi nga ha soriwa hi vuxokoxoko — swo tala swa swona 
hakunene ku va ehenhla ka hinkwaswo ku vilela ka mutivi: dokodela, mutivi wa swakudya, na 
swin'wana na swin'wana Hambi swi ri tano, hi pfumelelana swinene na wena leswaku matshalatshala 


hinkwawo ma fanele ku endliwa ku tisa fambiselo leri twalaka ra swakudya. 


Mfumo wa Riphabliki ra Xidemokirasi ra Jarimani, naswona ngopfu-ngopfu Ndzawulo ya 
Rihanyo, yi nyikela nyingiso lowukulu eka xivutiso lexi. Leswaku ku endliwa ndlela leyi hanyeke kahle ya 
vutomi, ku vumbiwile komiti laha sweswinyana, leyi kin'wana xa swikongomelo swa yona ku nga ku duma 


ka misinya ya milawu leyinene ya swakudya. 


HUTH, Mutsundzuxinkulu, Chancellery ya Mfumo. 


xxx 


La Habana, 24 wa lembe ra 1964. 
Xiringanyeto xa dokodela: 
Acuso recibo de su amable envio del libro `Ku dya hi ndlela yo ka yi nga si swekiwa', gentileza que 


aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las miehleketo y orientaciones 


valiosas quesu experiencia en esta materia nos trasmite por intermedio de su lectura. 


Dokodela JOSE R. MACHADO ' VENTURA, MINISTRO-DE SALUD WA XIYIMO 
XA LE HENHLA, eCuba. 
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La Paz (Bolivia), hi July 10, 1964. 


Ndza khensa swinene eka khopi ya mahala ya buku ya n'wina ya 'Raw Eating'. A 
ndi si yi hlaya hi ku helela, naswona ndai hundze ntsena eka tindzima to karhi. 
Miehleketo leyi u yi kombisaka eka tona ya hlohlotela hambileswi yi kanetiwaka. 

A ndzi si va eka xiyimo xo va nyika mavonelo, kambe ndi lava ku mi tivisa hi ku 
amukeriwa ka buku ya n'wina ni ku tsakela loku yi ndzi pfuxeke. 


Dr. GUILLERMO JAUREGUI G. Holobye wa Rihanyo ra Mani na Mani. 


ka 


Beograd, hi siku ra vu-20 ra Hukuri, 1964. 


Leswi i ku khensa ku ndzi rhumela khopi ya mahala ya buku ya n'wina leyi nga 
na nhlokomhaka leyi nge ‘ʻRAW-EATING’, leyi hakunene yi nga ta pfuxa ku tsakela 
lokukulu eka lava va karhatekeke hi swiphiqo swa swakudya leswi ringaneleke. 


MOMA MARKOVICH . Matsalana wa Federal wa Rihanyo na Pholisi ya Ntshamiseko. 


Nakambe ku amukeriwe mapapila ya xikhutazo ni ya ku nkhensa 
ku suka eka vumunhu lebyi landzelaka: 


Hosi ya Xisati ya le Netherlands; Hosi ya le Denmark; Hosi ya 
Sweden; Hosi ya le Belgium; Antonio Segni, Presidente wa Riphabliki ra Italy; 
Adolf Scharf, Muungameri wa Austria; Fransico Orllch, Presidente wa le Costa Rica; S. 
Radhakrishnan, Presidente wa le Indiya; de Lisle, Holobye-nkulu wa le Australia; Urho 
Kekkonen, Presidente wa le Finland; Eamon de Valera, Muungameri wa le Ireland; P. 
Van de Calseyde, Mutivi wa swa vutshunguri 
Mulawuri wa Nhlangano wa Rihanyo wa Misava Hinkwayo, eCopenhagen, eDenmark; 
Miss la Marsh, Holobye wa Rihanyo ni Vuhlayiseki bya Rixaka, eCanada; CH. 
Shapirah, Holobye wa swa le Ndzeni ka Tiko, elsrayele; Alfonso Ponce Archila, Holobye 
wa Rihanyo, eGuatemala; Abbebe Retta, Holobye wa Rihanyo ra Mani na Mani, 
eEtiyopiya; Yuichi Saito, Muofisirinkulu wa Vuhlanganisi, Vukorhokeri bya Rihanyo na 
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Vuhlayiseki, eTokyo; Shri Mohanlal Vyas, Holobye wa Rihanyo na Vatirhi, Gujarat, India; 
MacEntee, Holobye wa Rihanyo, elreland; Marga AM 

Klompe, Holobye wa Rihanyo, eNetherlands; Giorgio Borg Olivier, Holobyenkulu wa le Malta; 
Gudrun Sanz na Elsie Waerndt, va Xiseketelo xa Nobel, eSweden; J. Grimond, Murhangeri wa 
Vandla ra Liberal eLondon; Pierre Werner, Holobyenkulu wa Luxembourg; Sean F 

Lemass, Holobyenkulu wa Ireland; Robert G. Menzies, Holobye-nkulu wa Australia; 

Mehdi Nawaz Jung, Holobye wa le Gujarat, elndiya; Maharaja Shri Jaya Chamaraja Wadiyar 
Bahadur, Holobye wa Madras, elndiya; S. K. Patil, Holobye wa Swakudya na Vurimi, elndiya; 
PC Sen, Holobyenkulu wa West Bengal, elndiya; William Gopallawa, Holobye-nkulu wa le 
Ceylon; Lester Pearson, Holobye-nkulu wa le Canada; Sampurnanand, Holobye wa le 
Rajastan, elndiya; Shri Partap Singh Kairon, Holobyenkulu wa Punjab, elndiya; Robert Fraser, 
Vulawuri bya Thelevhixini lebyi Tiyimeleke, London: Mr. 


Sarnoff, Presidente, Khampani ya Rixaka ya Vuhaxi, eNew York, ni swin'wana 
eka... 


Mapapila ya rhumeriwile ematikweni yo tala kambe tani hi leswi mi swi xiyaka, 
yin'wana ya ti poso a ti rhumeriwile eka van’watipolitiki va matiko lama tsaneke lama nga na 
ndlala yo tala na vusweti na swiphiqo swin'wana hikwalaho ka tipholisi ta vona ta 
mavunwa, ta khombo na ku Iwisana na ntshunxeko, kutani loko va cinca ndlela ya vona ni ku 
pfuna vanhu va vona kutani va nga va tiko leri hluvukeke leri fuweke ni leri nga ni ku rhula. 


Raw Veganism i xilotlelo eka vona loko va cinca ndlela ya vona. 


Xitiviso lexi landzelaka xi kandziyisiwe eka xirho xa ximfumo xa Vegan Society, 
Great Britain (September 1964): “Ku lahlekeriwa hi n'wana wa yena wa mufana wa malembe 
ya 10 hi vukhale ni n'wana wa yena wa nhwanyana wa malembe ya 14 hi vukhale hi leswi a 
nga swi tiva tanihi swakudya leswi nga riki swa ntumbuluko, . u endle leswaku Arshavir 
Ter Hovannessian a endla dyondzo yo enta ya swakudya — mbuyelo wu le ka 'RAW- 
EATING’, xibukwana (7/2d) lexi hi tsakeke ku xi kuma ku suka eTehran. 


Hi ndlela leyi khorwisaka u herisa kwalomu ka mianakanyo ya hina hinkwayo leyi hi yi anakanyeke ka ha ri emahlweni 


mayelana na swakudya, naswona hambi ku ri vegans, na swakudya swa vona leswi swekiweke, va nga ha titwa va 


tsekatseka nyana. 
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Akuna vuhunguki mayelana na ti vitamins ta synthetic naswona kumbexana eka ku namarhela 
ka yena hiku kongoma eka swakudya leswinga swekiwanga angava a kombisile ndlela yo rhendzeleka 


na bogey ya vitamin B12 na ti vitamin tin'wana ta ‘nkoka’. 


A hi nge nyikeli minjhekanjhekisano ya yena, kambe eka n'wana wa yena wa nhwanyana, wa malembe ya tsevu hi vukhale 
Anahit, loyi a nga si tshamaka a dya xiphemu xin'we xa swakudya leswi swekiweke kumbe 
leswi onhakeke evuton'wini bya yena, i vumbhoni lebyi hlamarisaka bya ku tirha kahle ka swakudya 


leswi a swi tumbuluxeke, naswona leswi hi swi tshahaka laha..." 


Kutani va kandziyisa, hi ku helela, xiengetelo lexi nyikiweke emakumu ka 


buku, swin'we ni xifaniso xa Anahit. 


Wilmslow, hi ti 20 ta Hukuri, 1964: 


Ndza khensa swinene eka musa wa n'wina wo rhumela kopi ya Raw-Eating'. Ndza tiyiseka 
leswaku mianakanyo leyi kahle-kahle yi twala naswona ha ti tiva timfanelo letikulu to lulamisa ta 


swakudya leswi nga swekiwangiki. 


Loko u tsakela ku ndzi rhumela xifaniso xa n'wana wa wena wa nhwanyana wo saseka Anahit 
(tanihi le ka xifunengeto xa le ndzhaku), ndzi ta tsaka ku yi kandziyisa eka THE BRITISH 


VEGETARIAN eku heleni ka lembe leri swin'we na xiengetelo lexi humaka ebukwini ya wena. 


GEOFFREY L. RUDD, Matsalana & Muhleri, THE VEGETARIAN SOCIETY 


Geoffrey L. Rudd, wa le Bank Square, eWilmslow, eCheshire, eNghilandhi. 


ka 


Malaga, hi May 28, 1965. 


Munghana la rhandzekaka, . 


Hi kombela mi hi rhumela hi nkarhi wun'we khume-mbirhi wa tikopi ta buku ya n'wina ya 
kahle swinene eka 'Raw-Eating'. Hi ta rhumela mali leyi rhumeriwaka hi ku hatlisa loko hi hakela, hi 
mimpimo yo xavisa nakambe. Hi ta va hi endla riendzo ra tinkulumo eNghilandhi & Wales hi 


Kimun'wana lexi, naswona hi ta tshemba ku tirhisa buku leyi hi ndlela leyinene kwalaho. 
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H. JAY DINSHAH, Presidente, NHLANGANO WA VA-VEGAN WA LE AMERIKA, H.Jay 
Dinshah, Pres. Malaga, eNew Jersey, eU.S.A 


ka 


N'wana wa mufi Dr. Bircher-Benner, Dokodela Ralph Bircher, u nghenise a 
xihloko lexi rhangelaka xa matluka ya tsevu eka DER WENDEPUNKT, xirho xa 
Tliliniki ya Bircher-Benner eZurich (May, 1964), ehansi ka nhlokomhaka ya "Alles-oder-nichts-Lehren 
fibre Ernahrung" ( Hinkwaswo kumbe Ku hava-Dyondzo ya 


Swakudya), leswi nga katsakanyiwa hi ku olova hi ndlela leyi landzelaka: 


"Eka tikhoneni timbirhi to hambana ta misava, timbirhi ti kanetana hi ku helela." 
tidyondzo ta swakudya leswinene ti vekiwile emahlweni. Le California, muendli wa 
swikambelo la vuriwaka Wirnitz u endle phoyizeni ya swakudya leyi lavaka ku va leyi nga 
nandzihiki hi ku hlanganisiwa ka tikhemikhali ta 48. Hi ‘ʻswakudya’ leswi swo endliwa u endla 
swikambelo eka vabohiwa va 18 naswona, handle ko rindza mbuyelo, u paluxa hi ku olova ntshembo 
eka vateki va mahungu ka ha ri na nkarhi." Endzhaku ko vulavula nyana hi vuhunguki bya loyi 
a vuriwaka mutivi wa sayense, muhlahluvi u ya emahlweni ;Hi hala tlhelo, hi na etafuleni ra hina ra 
nxopaxopo buku leyitsongo leyi nga na dyondzo leyi hambaneke hi ku helela ya swakudya, leyi 
yimelaka langutelo ra ‘ʻHinkwaswo-kumbe Ku nga ri na nchumu': Aterhov/Raw-Eating. The 
publication is endowed with solid reasoning, is written in Xinghezi lexinene ngopfu naswona i 


nkatsakanyo wa tivholumo timbirhi letikulu ta Xiarmenia. 


Munhu u vona eka yona vukona bya n'wana wa ndhavuko wa khale wa le henhla wa Aryana. 
Handle ko titshemba kutsongo... u yimela swakudya swa miroho yo basa tani hi swakudya swa 
ntumbuluko swinene na leswi faneleke ntsena eka munhu, naswona eka nguva ya hina yo 

lava ku pfumelelana u endla leswi hi ku hetiseka loku tengeke, loku tlulaka ka munhu hi ku 
kongoma lerova hi ku koteka hinkwako a a ta hakela ku hundzuluxela buku yoleyo leyitsongo hi 


Xijarimani." 


Endzhaku ko pfuxeta tinhla ta nkoka ta mianakanyo ya mina ha yin'we-yin'we, mutsari u boxa 


timhaka to karhi ta sayense leti vulavulaka hi ku ndzi seketela; 


"Se eka makume mune wa malembe lawa ya hundzeke Walter Sommer a tivutisa leswaku 
hikokwalaho ka yini Bircher-Benner anga yanga kule swinene eka mavonelo ya yena laha anga vula 
leswaku swakudya leswinga swekiwanga hi swona ntsena swakudya swa munhu. Lexi 


seketelaka Aterhov i mhaka ya leswaku kuya hi vulavisisi bya sweswinyana (Reader's Digest, January, 1964) . 
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munhu entiyisweni u hanye hi swakudya swa miroho leswi nga si swekiwaka (leswi lavaka ku 
va leswi tengeke) ku ringana miliyoni ni hafu ya malembe naswona hi ndlela yoleyo, munhu a 
nga ha ehleketa leswaku u fikelele nhluvuko wakwe wa ntumbuluko lowu tlakukeke. Ku 
seketela Aterhov i ku lemuka loku hlamarisaka ka ku pfumaleka ka ku ringanisela ka 
manguva lawa exikarhi ka swakudya na tivhithamini, 'ndlala leyi 

hlohloteriweke’, ‘nkarhi wa ku hiwela (Dammerungszone) eka rihanyo leri nga riki kahle’, 
ntirho wa ‘terrain’ eka mavabyi lama tlulelaka, . ikhonomi leyikulu eka metabolism hi 

nkarhi wa swakudya swa miroho yo tenga, ku tlakuka ka biological ka ti protein ta miroho, 
ngopfu ngopfu eka swakudya leswi nga swekiwangiki, vutshembeki bya swakudya, leswi nga 


fanelangiki ku hlundzukisiwa, na ntshembo wa swakudya swo tano loko ku langutane na 
ku pfumaleka ka swakudya emisaveni hinkwayo. ” . 


Hi ku ya hi muhlahluvi, vavanuna va tshukatshukisa mavoko exikarhi ka tinsika toleto 


timbirhi leti hundzeletiweke. Hi ku vona ka yena ku ehleketiwa leswaku swi ta va swi lulamile ‘ku 
nga tshuki u wisa exikarhi.’ Naswona u tsundzuxa muhlayi ku yima ekusuhi swinene na 


Aterhov ku tlula Wirnitz. 


Ashingdon, Rochford, hi ti 28 ta February 1964. 


Eka Nkulukumba, 


Ndza khensa ku vona buku ya wena ya Raw-Eating'. Loko u tiva nxaxamelo wa hina 
ya minkandziyiso u ta swi xiya leswaku hi pfumelelana hi mbilu hinkwayo ni xisekelo 
xa wena xa xisekelo. Hi twela vusiwana hi ku helela eka vonelo ra wena naswona handle ko 


papalata, hi ku ya hi migingiriko ya Khamphani leyi, hi pfumelelana na leswi u swi kumeke. 


Hi tsakela ndlela ya wena eka mhaka ya swakudya swa vana. Swi tano ngopfu 
i swinene hakunene. | ntiyiso swinene lerova n'wana lontsongo u fanele a va ni ku navela 
ka yena ka ntumbuluko ka mihandzu leyi nga si swekiwaka loku hambukisiweke hi vomu 
leswaku a tsakela swakudya leswi swekiweke. Naswona hi tsakela ndlela leyi u khomeke mhaka 
ya wena hi vukheta, hikuva endzeni ka xivandla xa matluka ya 53 hakunene u tisile ku rhwala 
minjhekanjhekisano hinkwayo leyi seketelaka, hambi ku ri hi ku ya hi langutelo ra ku 
hanya hi rihanyo, kumbe ra ku hlula na/kumbe ku sivela mavabyi, na ku teka hi ku tekela enhlokweni 
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switandzhaku swa vutshunguri ni swa ikhonomi, hambi ku ri ku khumba vuyelo bya 
mahanyelo eka misava hinkwayo. 


...Khombo ra kona lava nga ta va vapfuni eka vumunhu a va kumi ku dzunisiwa na hakelo 
yin'wana (ya swilo leswi vonakaka) handle ka loko va tirha hi ku tirhisa “ku simekiwa.' Handle ka 
sweswo i yini lexi munhu a nga ta ka a nga xi endli hambi ku ri hi khume ra madzana ya magidi 
ya tiphawundi leti nyikeriwaka eka ‘vulavisisi’ hi vativi va sayense lava hakanyingi swinene va 
hoxaka ntsena swivandla leswi nga riki na nchumu endzhaku ka nkarhi, hambiloko vuyelo 
bya kona byi nga endlanga khombo hakunene. 


KHAMPANI YA CW DANIEL YI HLAYISA Ashingdon, Rochford, Essex, 
Nghilandhi. 


pees 


Mexico, D. F. Hukuri 23, 1964. 


Murhandziwa Nkulukumba Hovannessian: 


Hi ha ku kuma buku ya wena ya RAW-EATING' naswona ntsena hi a 
glimpse, ndza swi xiya leswaku swa tsakisa swinene naswona hakunene u endla ntirho 


wo saseka hi ku ringeta ku khorwisa vanhu leswaku leswinene eka hinkwaswo i ku 
landzelela ntumbuluko handle ka ku cinca loku nga twisisekiki loku vanhu va ku endleke ha 
kona. 


Ing. XITLHANYI XA XITLHANYI XA XITLHANYI. Mufambisinkulu. INTER - 
AMERIKA ASSN. YA VUNJHINIYARA BYA KU HLAYISA, Alfonso Herrera, 11-103, 
Mexico 4, DF 


Yindlu ya Vanghana, hi April 13, 1964. 


Buku ya wena ya Raw-Eating' yi tile eka Friends Service Council naswona ndzi vile na ku 
tsakela ku yi hlaya. Ndzi ta va ndai yi rhumela eka Library of Friends Vegetarian Society, laha 
ndzi tshembaka leswaku yi nga pfuna van'wana. 

Ndza khensa ntirho lowunene lowu mi nga wu endla eka ku tsala ka n'wina na ku hanya hi 
ndlela leyi yo olova na swakudya swa ntumbuluko leswi nga swekiwangiki. Eka mina swi 


vonaka swi ri xikombiso xa ntshembo wa ku dyisa misava ni ku rhula emisaveni. Ndza swi pfumela 
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swi fanele swi hi endla hi va ni vuxiyaxiya swinene eka ku vonakala ka moya. Eka nkarhi wa sweswi ndzi 
'vegan' (vegetarian, ndzi nga dyi tandza, masi, vulombe na swin'wana), hikokwalaho ndzi 

teka switsundzuxo swa wena swiri swa nkoka, naswona ndza khensa leswaku vanhu votala vata ku 
vona leswi tani hi ndlela leyinene yo hanya. Sweswi kuna miganga yohambana hambana, vapfuni va 


vanhu lava dyaka matsavu na ku rhula, naswona leswi swifanele ku pfuneta eka vun'we bya misava. 


QUEENIE DAWE, Yindlu ya Vanghana, Euston Rd. London, eNWI 


pees 


Israel, hi siku ra vu 22 ra Ndzhati, 1965. 


Eka Nkulukumba, 


Endzhaku ko hlaya buku ya wena ya Raw-Eating', hi nga tsakela ku hlaya tibuku ta wena 
tin'wana hi Xinghezi... Loko vanhu a va ta ehleketa no twisisa ntsena leswaku va nga va na rihanyo 
lerinene no tsaka handle ka thyaka hinkwaro leri va ri nghenisaka emirini wa vona! U muprofeta wa nkarhi 


wa hina. 


M. NEZAH, Dokodela wa Vutshunguri bya Ntumbuluko, Pres. Israel Assn ya vutshunguri bya ntumbuluko. 


Xitandi xa Nezah, Mishmar Hashiv’a, elsrayele. 


xxx 


Eka Nkulukumba: 


Ndzi hlayile buku ya wena ya Raw-Eating' naswona ndzi yi tsakela swinene. Yi tsakisa 
swinene eka swiyenge hinkwaswo, hikuva swakudya swifanele ku dyiwa tani hileswi ntumbuluko 


wu swihumelerisaka. 


Tinhla ta wena ta xisekelo ta fana na leti ndzi ti seketeleke eka tibuku na matsalwa 
ya mina, khale swinene... Ndzi nga tsakela ku yi hundzuluxela hi Xipaniya, loko u amukela mianakanyo. 
Loko u nga ri na mhaka na swona, ndzi kombela u ndzi rhumela kopi ya mina. Ndzi endla nxopaxopo 


wa yona eka magazini wa Xipaniya: Bionomia, lowu kandziyisiweke eMadrid, Spain... 


A. Severon, Dokodela wa Vutshunguri bya Ntumbuluko, eColunga, eLa Riera, eSpain. 
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Boston, hi Nhlangula 5, 1966. 


Mi xeweta Nkulukumba Aterhov: 


Loko swi pfaleriwile u ta kuma khume ra tidolara eka nkombo wa swibukwana swa wena 
leswi nga na nhlokomhaka leyi nge Raw-Eating'. Leswi swi ta siya mali leyi saleke ya tidolara tinharhu ku 


hakela mali yo rhumela bulletin ya wena yo tala ya No.1 hi poso hilaha u nga kotaka hakona. 


Hi tsakela swinene bulletin ya wena No. 1 hikuva i xikongomelo xa hina ku rhumela kopi ya 
yona hi poso eka vanhu vo tala lava hi tsalelaka mayelana na swiphiqo swa vona swa rihanyo. Hi titwa hi 


tiyiseka leswaku swi ta va nkateko eka vanhu vo tala. 


Hi ta swi tlangela loko wo hi nyika mpfumelelo wo endla tikopi ta mimeograph ta xitiviso 
xa wena xa Nomboro 1 tanihi leswi, entiyisweni, a hi nga ta anakanya hi ku endla leswi handle ka 
mpfumelelo wa wena. Loko mpfumelelo wu nyikiwile a hi nge engeteli kumbe ku susa rito rin'we. Hi 
Nhlangano lowu nga tirheliki ku endla mali naswona hi navela hi mbilu hinkwayo ku pfuna 
vumunhu lebyi xanisekaka ku kuma ndlela ya byona yo tlhelela eka rihanyo leri ntumbuluko a wu 


kunguhate leswaku hi va na rona. Ha tiyiseka leswaku na wena u susumetiwa hi ku navela loku fanaka. 


Ndza tshemba, Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, u ta nyika leswi nyingiso wa wena wa munhu 
hi xiyexe naswona u ta ndzi pfumelela ku twa eka wena hi poso ya xihahampfhuka hi ku hatlisa loko swi ku 
olovela ku endla tano. Hi ta tlhela hi swi tlangela swinene loko u ta hlanganisa swi nga ri swingani swa 


xitiviso xa wena xa Nomboro 1 eka papila ra wena ra poso ya le moyeni." 


Musunguri, THE RISING SUN, NATIONAL MEDICAL- PHYSICAL NDZAVISISO WA XIYIMO 
XA LE HENHLA, INC. 


Yi hleleriwe hi 1908 tanihi «Sosayiti ya Vulavisisi bya Masungulo» hi Nicola Tesla, Thomas 


Edison na Francis Richards. ANN WIGMORE, DD., na van'wana 
Presidente wa Vulawuri, 25 Exeter St. Boston 


xxx 


Los Angeles, hi ti 23 ta June 1966. 
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Frater wa mina la rhandzekaka: 


Mutsari sweswinyana u ve na buku ya wena leyi tsariweke hi vutshila no voningela, leyi 
nga na nhlokomhaka leyi nge Raw-Eating', naswona u tiphinile swinene hi ku yi hlaya. U 
navela ku mi hoyozela hi mbilu hinkwayo eka nkanelo lowu lowu dyondzekeke, naswona 
ngopfu-ngopfu hikwalaho ka nseketelo wa n'wina wa xivindzi ni ku seketela ku dya swakudya 


leswi nga swekiwangiki, swa ntumbuluko. 


Endlelo leri ra swakudya i khale ri tsarisiwile hi ku hiseka, entiyisweni, loko a nghenelerile 
eka vumaki bya switirhisiwa swa vutshunguri bya electro-magnetic, u tsarile swakudya swo 
hlaya eka madokodela na vaongori kwalomu ka malembe ya 40 lawa yanga hundza kumbe 
hi nkarhi wa 1926, leswinga ringanyeta kuva na ‘raw’ yotala. swakudya eka swakudya swa 
siku na siku... 


Mutsari u tlhele a endla ndzavisiso wo leha eka swiyenge swa electromagnetic 
emanations na radiations, naswona endzhaku eka tidyondzo ta nkoka ta tikhemikhali 
ta vurimi, leswi katsaka ku nga ri ntsena swilaveko swa nhlayo, kambe swa khwalithi ku 


fikelela swilaveko leswi chavisaka swa vumunhu namuntlha... 


Loko hi nga si ya emahlweni, hi nga vutisa loko ku ri na yin'wana ya wena ya khale 
tivholumo a ti tsariwe hi Kinghezi? Ku xiyiwa leswaku yin'wana ya tona yi kandziyisiwe hi 
Kiarmenia. Loko swi ri tano, mutsari u nga tsakela ku dyondza hi ndlela leyi fanaka leswaku a 


tiyiseka mpimo lowu heleleke wa ku twisisa ntirho wa wena lowu xiximiwaka 
wa ku pfuna vanhu. 


Hi ndlela yo hlamusela, onge ku nga vuriwa leswaku mutsari u tinyiketerile 
nkarhi wo tala na matshalatshala yo hetisisa tsalwa leri heleleke, leri nga mayelana na 
ku gimetiwa, leri nga na nhlokomhaka leyi nge The Supersensible Rescue of Man’, leyi 
hakunene yi hlanganisaka mhaka leyi dzikeke... 


Loko a nga si tshika xileriso lexi, xana mutsari a nga vula leswaku buku ya wena i 
munyikelo wa nkoka eka vanhu naswona yi faneriwa hi ku hlayiwa ni ku dyondziwa hi vanhu 
vo tala? Munhu u tsandzeka ku hlayela leswaku vutomi bya swimilani hi byona ntsena fektri 
ya swakudya leyi enerisaka, na leswaku xiharhi kumbe yena a swi nge vi kona handle ka 
ximilani, ku tumbuluxa na ku nyika hi xivumbeko lexi hlanganisaka timinerali ta 
nkoka na swiaki swa nkoka eka xiyimo xa organic ku tihanyisa. Swi vonaka onge wa ha swi tekela enhlok 


174. 174 


Machine Translated by Google 


'raw' tani hi leyi nga antswisiwangiki, leyi nga riki na vuxiyaxiya, leyi nga ringanelangiki naswona yi nga lunghekelangiki ku tirhisiwa 


kumbe ku tiphina hi yena... 


Hilaha Dokodela lonkulu Alexis Carrel a tsaleke hakona eka makume yo hlayanyana ya 
malembe lama hundzeke: ‘Vavanuna a va nge swi koti ku landzela nhluvuko wa manguva lawa 
hi ndlela ya wona ya sweswi, hikuva va le ku onhakeni. Va tsakisiwe hi ku saseka ka sayense ya 
swilo leswi nga tirhiki. A va swi twisisanga leswaku miri wa vona ni ku twisisa ka vona swi le hansi 
ka milawu ya ntumbuluko, leyi nga twisisekiki ku tlula, kambe leyi nga siveriwiki ku fana ni milawu ya 
misava ya sidereal (astral). Naswona a va swi twisisanga leswaku a va nge swi koti ku tlula milawu 
leyi va nga xupuriwi. Hikwalaho, va fanele ku dyondza vuxaka lebyi lavekaka bya vuako 
bya vuako hinkwabyo, bya vanhu-kulobye, ni bya vona bya le ndzeni, ni bya tinyama ta vona ni 
mianakanyo ya vona. Loko a a fanele a hohloka, ku saseka ka nhluvuko, hambi ku ri vukulu bya vuako 
lebyi vonakaka, a byi ta nyamalala.' Dokodela Carrel hakanyingi u kombetela eka mhaka ya leswaku 
ku akiwa ka swibedlhele leswikulu leswi engetelekeke a swi hluli xilaveko xo langutana ni swivangelo 


ematshan'weni yo hambeta a langutana ni vuyelo ntsena. 


Kutani hi na swo tala swo swi endla ku dyondzisa vumunhu na ku tlhelela eka 
masungulo ya ntumbuluko, ku twisisa loku tolovelekeke na ku hetisisa mintirho na vutihlamuleri bya 


hina. 


Dokodela ARIHUR B. WALKER, wa le 439 S. Sherbourne Drive, eLos Angeles, 
eCalifornia eU.S.A 


Allegany, NY Khotavuxika 28, 1966. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Yin'wana ya tibuku ta n'wina ‘Raw-Eating’ yi nghene emavokweni ya mina naswona ndi fikile 
yi tsakisiwe swinene hi leswi nga endzeni ka yona; swinene, lerova ndzi amukele mfumo wa Raw 
Eating. Ndzi na purasi laha ndzi fuwaka mihandzu ya mina, tinyawa na matsavu hi ndlela ya 
organic, naswona ndzi tsakela ku pfuna van'wana hi ku tirhisa Raw Eating ku fikelela rihanyo leri 
hetisekeke; so hi ku ehleketa leswi ndzi mi rhumela bank draft ya $20.00 ku hakela hakelo ya 30 


wa tikopi ta 
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buku ya wena. Nakambe ndzi nga tlangela tikopi to hlayanyana ta bulletin ya wena No. 1 ku ti 


nyika vanghana va mina... 


Ndzi ta endla hinkwaswo leswi ndzi nga swi kotaka ku tlakusa buku ya wena etikweni 
leri tanihi leswi yi ndzi pfuneke ku kuma ndlela leyinene yo ya eka rihanyo ra xiviri. Ndzi na 
valandzeri lavakulu lahawani eUnited States naswona ndzi tinyiketerile eka mhaka ya RIHANYO 
LEXI ANTSWEKE hi ku dya kahle na ku hanya. Ndi xirho xa Sosayiti ya Vuhlayiseki bya 
Ntumbuluko ya le Amerika. Ndzi kunguhata ku ya emahlweni ndzi hangalasa evhangeli 
ya Raw-Eating’ hi buku ya wena naswona ndzi tshemba leswaku yi ta tisa tioda tin'wana to tala 
hi nhlayo leyikulu ya buku ya wena. Ndzi na purasi ro saseka laha, naswona loko wo ta 


etikweni leri, u amukelekile ku ta u ta tshama tanihi muendzi wa mina. 


Mr.AJRUGGIERI, W. 5 wa tikhilomitara Rd. Allegany, eNew York. Phuresidente 
of GOOD GUYS OF THE GLOBE "Ku Rhula: Ku Rhanaza Ka Vavanuna". 


xxx 


Meadows ya Dan, hi Sept. 1, 1966: 


Munghana la rhandzekaka, ndzi vegan na raw fooder, ndzi chumayela no dyondzisa leswi. 
Ndzi kume bulletin ya wena No. 1 eka Mount Zion Reporter kutani ndzi yi tsema ndzi endla 
reprint leswaku ndzi ta nyika mahala... Kana ndzi ku kandziyerile milenge hi ku endla leswi 
ndzi nga ku vutisi, naswona xana u ndi nyika mfanelo yo kandziyisa swin'wana swa leswi 
ku swi nyika mahala eka munghana wa mina la vabyaka?... Ndzi na buku ya risima leyi nge 
‘Nature The Healer’ hi John T. Richter, kambe ndzi lava ku vona leswi u swi vulaka. Ndzi kombela 
mi ndzi rhumela 'Raw-Eating', naswona loko leswi swi ringana na Nature The Healer ndzi ta 
lava swo tala swa swona leswaku ndzi swi nyika vavanuna-kulorhi. Ndzi mutsari wa swiphephana 
na mina, kambe a ndzi dokodela... 


11, 1966, 1966. 


Ndzi tsakile swinene ku amukela tibuku zikan'we na papila ra wena lerinene... 
Munghana, ndai ehleketa leswaku buku ya wena yi le henhla; A ndi lava yin'wana leyitsongo 
ku tlula Nature The Healer. A ku na ntirho wo antswa ku tlula ku voningela vanhu hi nkoka wa 
swakudya leswi nga si swekiwaka. Ndzi ehleketa leswaku buku ya wena yi tirhela swilaveko 
swa mina sweswi, ku fana na buku leyikulu, naswona yi humesa swilo swo tala leswinene na 


swona. Ina, ndzi nga tirhisa tibuku leti u ti rhumeleke... Ndzi lava tin'wana ta wena 
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tibuku. Ndzi ya eka riendzo ra vurhumiwa eFlorida naswona ndi nga tirhisa tibuku ta n'wina to tala 
eka riendzo leri. Ndzi humile ku ya hangalasa swakudya leswi nga swekiwangiki hi xivumbeko lexi, 
naswona ndzi tlhela ndai vitaniwa ku teka milandzu yo karhi ku ya yi kuma eka swakudya swo ka 

swi nga swekiwanga. Sweswi wansati un'wana u etlele a ri eku feni, a lava ku tinyiketa leswaku a fa hi 
madokodela. U ndzi kombela leswaku ndi n'wi pfuna ku nghena eka diet, ndzi tshemba leswaku 


ndzi ta endla leswi ku nga ri khale... 


Manana I. W. Carroll, Bokisi 240, Meadows ya Dan, Va. U.S.A 


pee 


Israyele, hi August 22, 1966: 


Murhandziwa swinene Nkulukumba Aterhov. Swi tsakile swinene leswaku namuntlha 
ndzi hetile ku hlaya buku ya wena ya kahle swinene ya RAW-EATING'. Loko vanhu siku rin'wana va ta 
twisisa nkoka wa swakudya swa ntumbuluko, leswi swi ta va masungulo ya nguva leyintshwa 


ematin'wini ya vutomi bya vanhu; ku ta va ntsena PARADISE. 


Hi mpfumelelo wa wena, ndzi pfumeleleni ndzi titivisa. Vito ra mina ndzi Joseph Razon, ndzi na 
malembe ya 43, ndzi tile elsrayele malembe manharhu lama hundzeke naswona ndi tirha tanihi 
dokodela eka Nhlangano wa Vutshunguri wa Kupat Holim. A ndzi titwi ndzi tsakile entirhweni 
wa mina wa siku na siku wa ntolovelo, hikuva ndzi boheka ku nyika mirhi (chefu). Hambileswi 
ndzi ringetaka ku nyika mirhi leyi nga nyawuriki (primum non nocere), a ndzi eneriseki hi mukhuva 
wa mina wo susumeta chefu! Ndzi fanele ndzi tirha hikuva ndzi wanuna la tekiweke! Nsati 
wa mina u huma eTeheran... Leswi ndzi hlayeke buku ya wena, ndzi ehlekete ku ku tsalela ndzi 
ku vutisa loko u nga hi rhumela tibuku to karhi hi ririmi ra Xiperesiya eka nsati wa mina. Ndza 
tiyiseka leswaku loko a hlaya hi swakudya swa ntumbuluko ni vuyelo bya swona eka xivumbiwa xa 


munhu, a nge vi na xivindzi xo phamela n'wana wa hina (hi langutele n'wana) hi swiaki leswi feke! 


Ndzi tsakela ku mi nyika vuxokoxoko byintsongo mayelana ni mintirho ya mina 
elstanbul emalembeni ma nga ri mangani lama hundzeke. A ndzi ri Matsalana-Jenerali wa ‘The 
Turkish Vegetarian-Hygienist Society’ naswona a ndzi ri un'wana wa swirho leswi hisekaka swinene 
swa nhlangano lowu. Kwalaho Tinhlengeletano ta Vutshunguri na Vumaki bya Tikhemikhali ti vone 
khombo eka nhlangano wa hina wa matsavu eka chefu ya tona naswona tani hi Muyuda a ndzi ri yinhla 


leyi tsaneke swinene leyi va yi kumeke swi olova ku yi herisa. Vona 
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swi endle khombo swinene eka munhu wa mina naswona ndzi boheke ku suka hilaha ku nga heriki 
tiko leri ndzi velekiweke eka rona, leri ndzi dyondzeke eka rona ni leri ndzi va rhandzeke vanhu va 
rona. Kambe a ndzi fanele ndai ta elsrayele. Nkateko wa kona, laha hi nga vulavula no tsala hi ku 
ntshunxeka hi ku dya matsavu na vutomi bya ntumbuluko. Kuna madokodela yo tlula 20 ya 
naturopathic naswona hi tlhela hi va na ximutana xa lava dyaka matsavu, AMIRIM, 


ekusuhi na doroba ra SATAD etintshaveni ta Galil! 


Vhiki leri nga hundza ndai endzele ndhawu leyi ra vumbirhi, a ndai titwa ndzi tsakile naswona 
a ndzi lava ku tshama ndzi tshama kona. Kambe xo sungula ndzi fanele ndzi khorwisa nsati wa mina. 
Ndzi kombela, ndza mi kombela leswaku mi ndzi rhumela tibuku to karhi hi Kiperesiya malunghana ni 


mhaka leyi. 


A swi tsakisa ku languta xifaniso xa ANAHIT, so charming and 


hanyile. Munhu a nga twa rihanyo ra yena hi ku languta xifaniso xa yena ntsena. 


N'wendzamhala 12, 1966: 


A swi tsakisa hakunene ku amukela xibukwana xa n'wina lexi tsakisaka swinene lexi nge Raw- . 
Ku dya’ hi vuhundzuluxeri bya yona bya Xiperesiya. Ndza mi tlangela naswona ndzi tshemba 
leswaku nsati wa mina u ta yi twisisa ku antswa mhaka leyi. Ndzi tlhela ndzi tshemba leswaku n'wana 
wa mina u ta ntshunxiwa eka khombo ra swakudya leswi swekiweke, leswi nga riki swa 
ntumbuluko!...Hambi leswi ndzi tirhaka eka nhlangano wa swa vutshunguri ndzi hlayisa vanhu lava 
lavaka ku landzelela ndlela ya vutomi bya vuhlayiseki. Loko ndzi ri eTurkey a ndzi khathalela 
vavabyi va mina tanihi mutivi wa vuhlayiseki bya ntumbuluko. Sweswi elsrayele ndzi fanele ndzi 


rhanga ndzi tihanyisa, kutani ndzi fanele ndzi tirha enhlengeletanweni ya swa vutshunguri. 


Hi ku hatlisa kumbe endzhakunyana ndzi ta boheka ku tirha ensin'wini leyi nga riki na swidzidzirisi ntsena. Kambe 
handle ka ndhawu yo wisela eka yona ya rihanyo leswi a swi nge enerisi hi laha ku ringaneke, 
kutani swin'we na madokodela man'wana ya naturopathic hi lava vanhu lava tiyimiseleke ku hi pfuna! 


Ndza tshemba leswaku ku nga ri khale ndzi ta mi byela swo tala hi swona. 


Dokodela JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov Mukwetsimi Kiryat- Malakhi, elsrayele 


xxx 


Baldwin Park, eCalifornia hi April 14, 1966. 


Munghana la rhandzekaka: 
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Ndi tsakile ku vona xihloko xa wena xa Raw-Eating eka ‘Mount Zion Reporter’ ya Yerusalema, Israel. 
Muhleri i makwerhu wa mina. Ndza tsaka leswi u byeleke hi buku ya wena ephepheni rakwe. Ndzi tsakela swinene 
tibuku to tala leti vulavulaka hi swakudya leswi nga si swekiwaka, kutani ndzi rhumela oda ya mina, yo 


sungula ya mina, tanihi leswi ndzi kunguhataka ku hangalasa ntiyiso lowu lowu lavekaka swinene. 


Nhlangula 20, 1966. 


Ndzi amukele tibuku ta n'wina ta risima. Hi swona ntsena leswi ndzi swi lavaka... Ndzi swi teka swi ri swa nkoka 


tibuku ngopfu, naswona ndzi tshemba leswaku vanhu vo tala eka matiko yo hambana va ta ti kuma tani hi leswi 


ndzi nga va na nkateko wo endla tano... 


November 13, 1966. Ndza tsaka leswaku sweswi ndzi nga oda tibuku tin'wana ta n'wina, Raw-Eating’. Hi 


swona leswi vanhu va swi lavaka. A ndzi lava ku rhumela oda leyi hi ku hatlisa swinene, kambe ndzi rindze ku kondza 


ndzi kota ku hlayisa mali. Ndzi ehleketa leswaku nkarhi lowu taka ndzi nga oda hi ku hatlisa, tani hi leswi ndzi nga na 


swin'wana leswi hlayisiweke... Ndzi tshama ndzi ri ndzexe, ndzi ta va na malembe ya 89 hi vukhale hi siku ra 5th 
of Feb. 1967, so a ndzi nge humi na tibuku ndzi ti xavisa tani hi muntshwa a nga swi kota. Ndzi tsala vito na 
adirese ya mina etibukwini ndzi swi lomba eka lava nga ta ti hlaya. Ndzi lava leswaku tibuku ti fambafamba 
leswaku ndzi nga swi koti ku ti humesa leswaku ti etlela endlwini ya munhu... Ndzi ringetile ku landzelela ndlela ya 


swakudya swa ntumbuluko tani hi leswi a ndzi swi tiva eka kwalomu ka hinkwaswo 


malembe mambirhi lama hundzeke. Ndzi tirhile ejarateni ra mina madyambu lawa hinkwawo, naswona a 
ndzi karhalanga... 


ORAF. MUVATSHI, wa le Calif. U.S.A 


Alberta, Hukuri 9", 1966. 


Eka Nkulukumba, 


Ndzi muhlayi wa 'Mount Zion Reporter', naswona ndzi tsakela xitsalwana lexi nge “Value of Raw Food". 
Ndi ni malembe ya 75 NDZI RI VANHU, naswona hi ntumbuluko ndzi nga tsakela ku vuyeriwa eka timfanelo 
ta swakudya leswi nga si swekiwaka. Ndzi ve mutlangi emasikwini yo sungula—kambe ndi tinyiketele eka 


swakudya leswi swekiweke. 
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Xiphiqo i ku kuma muxaka lowu faneleke wa matsavu ni mihandzu—leswi nga riki na switlhavelo 


swa timinerali, laha eCanada. 


GEORGE BAIN WA LE SUTHERLAND, eCanada. 


kx 


Swansea, hi Dzivamisoko 1, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Eku sunguleni ka January, loko hi ri karhi hi hlalela nongonoko wa 'TONIGHT' on 
thelevhixini ya mina, ndzi ngheniwe hi gezi hi ku vona buku ya n'wina, ni hi ku twa swiphemu 
swi nga ri swingani leswi hlayiweke eka yona. A ndzi swi navela swinene ku va ni kopi ya buku ya 
n'wina. Kutani ndzi tsarile ku ya fika eka BBC ku kuma vuxokoxoko lebyi lavekaka bya 
mukandziyisi, etc. Khombo ra kona, ndzi tivisiwile, eku heteleleni, leswaku a yi kumeki etikweni leri. 
Hambiswiritano, va ndzi rhumele adirese yin'we ntsena leyi a va ri na yona, kutani ndzi endle xiboho 
xo mi tsalela loko ku ri ku mi nkhensa ni ku mi navelela ku humelela hinkwako eku hangalaseni ka 
rungula ra n'wina. Ndza pfumela, hi ku hiseka, leswaku ku godzomberiwa hi swakudya hi swona swi 
nga ni khombo swinene eka swilo hinkwaswo swo biha. Mawaku misava leyi hambaneke swonghasi 
leyi, loko vumunhu a byi cinca mikhuva ya byona yo dya tanihilaha swi hlohloteriweke hakona 
ebukwini ya wena. Xikombiso xa wena i matshalatshala lama tlakukeke swinene ya ku pfuna vanhu 


emisaveni namuntlha. Ha mi dzuneka—Muprofeta lonkulu wa nguva leyi... 


April 29, 1964. Mawaku siku ro tsakisa swonghasi hi Ravunharhu leri hundzeke loko buku 
ni papila ra wena swi fika. Yi ndzi tswongile, naswona minkarhi yin'wana yi ndzi hlamarisile. 
Ehenhla ka hinkwaswo, yi ndzi voningerile ni ku ndzi hlohlotela hi vuntshwa. Ku sukela loko ndza ha 
ri n'wana, loko ndzi nhlokohate swikombo swo hlayanyana exikolweni xa Sonto, ndzi lave NTIYISO. 
('Mi ta tiva ntiyiso, ntiyiso wu ta mi ntshunxa'). Ku lavisisa loku ku ndzi yise eka tikereke to hambana- 
hambana, eka Rationalism, kutani ndzi ya eka Vegetarianism with Food Reform and Nature 
Cure naswona, eku heteleleni eka Theosophy leyi nga na nhlamuselo yin'we ntsena leyi amukelekaka 
(eka mina) ya swiphiqo swa vutomi—Karma na Reincarnation. Mawaku riendzo ro leha 
swonghasi leri ri vekeke. Nakona lahawani, eku heteleleni, loko ndzi languta buku ya wena, ndzi twa 
“HI SWONA LESW!I'. Ndza khensa nyiko yo hlamarisa swonghasi, naswona u teka papila ra 


wena ri ri ra nkoka na rona... 


180. 180 


Machine Translated by Google 


February 3, 1966. A swi tsakisa swinene ku tlhela ndzi twa eka n'wina, ni ku 
dyondza eka xiphephana xa wena xa ku humelela ko tala loku fikeleleriweke hi lava va 
landzelaka xikombiso xa wena... U ta tsakela ku tiva hi ntukulu wa mina. U vile na vuvabyi 
bya misiha hi 1964, naswona a ri eXibedlhele xa Miehleketo nkarhinyana. 
Endzhakunyana ka loko a humile, ndzi kotile ku nwi rhumela kopi ya buku ya wena... U 
teke eka Raw-Eating ku fana na dada ku cheleta, kutani a endla ku hola loku hlamarisaka. 
Swi cince langutelo ra yena hinkwaro ni vumunhu bya yena, naswona sweswi u endla 
nhluvuko lowunene eka tidyondzo ta yena. | xichudeni xa vutshila eYunivhesiti ya Manchester. 


Manana Gena Harries, 11Hston Place, Xihambano xa le Vupeladyambu, Swansea, Glamorgan, 
Nghilandhi. 


xxx 


Southsea, hi ti 20 ta February 1964. 
Eka Nkulukumba, 


Ndzi ta boheka loko wo ndzi nyika vuxokoxoko bya ndlela yo kuma 
buku leyi thyiweke vito ra 'RAW- EATING' hi ATERHOV. Nhlangano wa Vuhaxi 
wa le Britain eLondon wu ndzi nyike adirese ya wena tanihi leswi a wu ndzi tivisa 
leswaku buku leyi a yi kumeki hi Xibrithani. Ndzi nga tsakela swinene ku va na kopi. 


19th March, 1964. Ndza khensa swinene eka buku ya wena ya Raw-Eating' 
leyi ndzi yi kumeke hi Ravumune leri hundzeke, ti 12th March. Leswi nga endzeni ka buku 
ya wena hakunene a ku ri nhlavutelo eka mina, buku yo hlamarisa swinene leyi ndzi 
tshameke ndi yi hlaya eka swilaveko ni swilaveko swa munhu wa nyama. Ndi tIhele 
ndzi anakanya ndlela leyi nhloko-mhaka ya buku leyi a yi ri ya ntiyiso ni leyi khumbaka mbilu 
ha yona eka yona hinkwayo. Ndzi ilangela ku leha ka dyondzo ni nkarhi lowu wu faneleke 
wu wu tirhisile eka matshalatshala yo tumbuluxa ni ku lunghiselela buku leyi. Lexi i 
xikombiso xo biha swinene xa ndlela leyi ndzi titwaka ha yona hakunene hi swona 
naswona ndzi ta endla hinkwaswo leswi ndzi nga swi kotaka ku endla leswaku vanhu 
van'wana va tsakela, kambe a swi nge vi ntirho wo olova ku tiva leswaku vanhu i yini 
na ndlela leyi va kanakana ku cinca mikhuva ya vona ha yona, ngopfu-ngopfu ku dya 
lava nga. Hambi swi ri tano, ndzi ta ringeta hi matimba ku va khorwisa no va 
endla leswaku va rhumela buku ya wena... Loko u tsakela, ndzi ta ku tivisa nkarhi na nkarhi leswaku sı 
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Manana V. M. Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, eHants, eNghilandhi. 


xxx 


Santa Rosa, hi N'wendzamhala 27, 1964. 


Eka Nkulukumba, 


Ndi vile na ntsako wo hlaya buku ya wena, 'Raw-Eating', naswona ndzi nga tsakela swinene 
ku va na yona ya mina. Endzhaku ko burisana hi swona na vanghana va mina vambirhi, na vona, va 
tsakela ku kuma yin'we, kutani ndzi pfalela money order ya $4.50 ya tibuku tinharhu... Ndzi vilela 
ngopfu hi ku amukela tibuku leti... Ndzi 100 wa tiphesente 'raw fooder', naswona ndzi hangalasa 
rito lerinene eka lava va tsakelaka. Swakudya leswi nga si swekiwaka swi ponise vutomi bya 


mina. 


Hi Ndzhati 21, 1965: 


Loko ndzi amukela 15 wa tikopi ta 'Raw-Eating' na invoice leyi namarhetiwe leyi kombelaka 
ntsengo wa $10.00, ndzi hlanganisa tsalwa ra le bangi... ku engetela eka $10.00 yo engetela 
eka 15 wa tikopi tin'wana ta Raw-Eating.' "Ndzi tlangela hakunene nkarhi wo pfuna 
vanhu ku twisisa xilaveko xo dya swakudya leswi nga swekiwangiki, hi ntirho lowu lowukulu wa 


n'wina. Ndza khensa." 


Hi February 2, 1965: 


Khopi ya Magazini wa 'Let's Live' i ya wena ku hlaya ya Martin Reinecke 


xihloko, `Maendlelo eka Swakudya swo ka swi nga swekiwanga'. 


Nkandziyiso wa n'hweti leyi wu rhwale papila ra mina leri hlamuselaka ndlela leyi mina na 
nuna wa mina hi sunguleke ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka hi tiphesente ta 100. Hi 


hisekela ngopfu leswi naswona hi ta ya emahlweni hi pfuna Martin ku tlakusa ndlela leyi yo 
dya, hilaha hi nga kotaka hakona. 


Buku ya wena n'wini, `Raw-Eating', yi chavisa ntsena. Ndzi tsakile swinene ku 
yi hangalasa exikarhi ka vanhu lava lavaka vutivi lebyi. | ntiyiso leswaku i vatsongo swinene eka 
nkarhi wa sweswi, kambe ndza pfumela leswaku hi ku famba ka nkarhi ku twisisa ku ta fika 


eka vo tala. Ku tirha hi ku miyela ni lava nga ta yingisela swa enerisa swinene. 
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Hi May 6, 1965: 


Ndzi amukerile papila ra wena leri kombelaka ti back issues ta 'Let's Live' kambe mina 
ndi rivaleli Vhengele ra Swakudya swa Rihanyo ri xavise tikopi hinkwato. Ndzi mi rhumela nkandziyiso 
wa May naswona ndzi ta ya emahlweni ndzi mi rhumela minkandziyiso leyi landzelaka handle ka 


loko mi lava ku teka xikhokhelo. 


Ndzi rhumele kopi ya papila ra wena eka Martin Reinecke leswaku a lulamisiwa xihloko xa yena xa 


February tanihilaha swi ringanyetiweke hakona. 


Ndi ta tsakela ku va na kopi ya vholumo ya n'wina ya vumbirhi loko yi herile. Ndzi humelerile kahle 


eku xaviseleni ka vholumo ya wena yo sungula naswona ndzi ta lava ku hlayisa yin'wana evokweni. 


Manana Helen M.Bulbeck, wa le 818 Cherry St. Santa Rosa, eU.S.A 


ka 


Venice, Calif., hi Sept. 29, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndza khensa swinene eka tikopi timbirhi ta buku ya n'wina ya `Raw-Eating' Ndzi tiphinile swinene hi 


ku yi hlaya. 


Ndzi tshike ku dya swakudya leswi swekiweke tin'hweti ta ntlhanu leti hundzeke. Ndzi ni malembe 
ya 31 naswona ndi titwa kahle swinene. Siku rin'wana na rin'wana ndzi tsutsuma 2-5 miles eribuweni ra 
Iwandle, ndzi hlambela, ndzi famba hi milenge etintshaveni. Mavhiki manharhu lama hundzeke ndzi 
khandziye hi milenge ehenhla ka Ntshava ya Withney hi siku rin'we. Riendzo ro vuya i 26 miles naswona 
ntshava hi yoxe yi lehe kutlula 14,500 wa timitara. Pulse rate ya mina i 58-60. Ndzi mi byela hinkwaswo 


leswi ku mi tivisa leswaku swakudya leswi nga swekiwangiki i nhlamulo ya hinkwaswo, ku xaniseka ka vanhu. 
Ndzi nga ha tsakela swinene ku xavisa buku ya wena eUnited States (kumbexana eCanada). Ndzi 


kombela mi ndi tivisa leswaku mi kombela mali muni 500 kumbe 1,000 wa tikopi... 


Hi February 6, 1966: 
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Mina ni nsati wa mina sweswi hi ni malembe ya kwalomu ka mambirhi hi ri karhi hi dya swakudya leswi nga si swekiwaka hi tiphesente ta 100 
swakudya leswi nga ni vuyelo lebyinene ngopfu. Enclosed Ndzi mi rhumela xihloko, lexi tsariweke hi Shirley, nsati 
wa mina, naswona xi kandziyisiweke eka magazini wa 'LET'S LIVE’, July 1965. Hi mi pfumelela ku tirhisa xihloko 
lexi na swifaniso leswi pfaleriweke. 
Kin'wana xa swifaniso i xa munghana wa hina la rhandzekaka swinene loyi a nga raw-vegan. U Iwa na tinghala (ya 


Afrika) a nga ambalanga nchumu, naswona tinghala leti ti na meno na tintiho ta tona hinkwato. MICKEY SOLOMON i vito 


ra yena. 


A hi si tshama hi titwa kahle swonghasi evuton’wini bya hina ku sukela loko hi dya swakudya swa hina swi nga 
swekiwanga. Buku ya wena i buku ya kahle swinene leyi hi nga na yona mayelana na swakudya leswi nga si swekiwaka, 
naswona hi hlaya buku ya wena nkarhi na nkarhi. Hi tsakela ku hangalasa ntiyiso mayelana na swakudya swo ka swi nga 
swekiwanga... Hi ehleketa leswaku buku ya wena yo hlamarisa yi fanele ku endliwa yi kumeka eka vanhu vo tala. 


Ku pfaleriwe mali yo oda ya $20.00... 


Manana Shirley na Nkulukumba Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, eCa. 
USA. 


Columbia, S .C., na van'wana. Ndzhati 7, 1965: 


Ndi tiphinile swinene hi xihloko lexi vulavulaka hi xibukwana xa wena xa RAW-EATING' eka Let's Live Magazine- 
December 1964. Ndzi tsalele mutsari, Martin J. 
Fritz, naswona u ndzi tsundzuxile ku tsalela British Vegetarian Magazine naswona vona hi ku landzelelana va ndzi 


nyikile adirese ya wena... 


MANANA. IRENE GOLEMON, wa le U.S.A 


Xiphemu xa papila leri tsariweke hi wanuna un'wana wa xiyimo xa le henhla eAbadan, endzhaku ko 


hlaya buku ya mina ya Xiperesiya: 
Abadan, hi siku ra vu 25 ra Nhlangula, 1965: 
Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Kibukwana xa wena lexitsongo xi tise ku cinca lokukulu eka langutelo ra mina ra mianakanyo, lerova se ndzi 


titeka tanihi munhu la dyaka swilo swo ka swi nga swekiwanga. A ndzi swi tivi 
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ndlela yo nkhensa. A hi ku hundzeleta ku vula leswaku ndzi kolota vutomi bya mina eka wena. 
U Yesu wa nkarhi wa hina, u nyika vutomi eka vavabyi na lava feke hafu, naswona vutomi byo nandziha swonghasi 
eka sweswo!... Swi vonaka swi nga tshembisi eka mina leswaku munhu a nga hlaya buku ya wena a nga cinci ndlela 


ya yena ya vutomi. 


SADARAT, Abadan,Peresiya. 


Endzhaku ka ku kanaziyisiwa ka vholumo ya mina leyikulu hi Xiarmenia, raw- 


ku dya ku ve ku va ni valandzeri vo tala eArmenia. 
Yerevan, hi siku ra vu 24 ra Dzivamisoko, 1961. 
Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


Layiburari ya le Xikarhi ya Xikolo xa Sayense xa le Armenia yi amukele hi ku nkhensa vholumo yo sungula 
ya ntirho wa wena lowu nga ni nhloko-mhaka leyi nge Raw-Eating. Leswaku hi enerisa swilaveko swa vahlayi va 
hina vo tala eka ntirho wa n'wina lowu nga na nhlokomhaka leyi nge “Ku Dya ka Raw”, hi kombela mi hi rhumela 
tikopi ta ntlhanu ta vholumo yo sungula, hi ku languta mhaka ya leswaku tikopi timbirhi leti se ti rhumeriweke ti tshama ti 


ri eku hangalaseni naswona ku hlwela lokukulu ku endliwa ku fikelela swilaveko swa vahlayi vo tala swinene." 


ACADEMY YA SAYENSE YA ARMENIA, H.MECHERIAN, 
Mulawuri wa Xiyenge lexi Hetisekeke. 


ka 


Yerevan, hi siku ra vu-20 ra Nyenyankulu, 1961. 
Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 
Hi amukerile khume ra tikopi ta vholumo yo sungula ya ntirho wa n'wina leyi nga na nhlokomhaka leyi 


nge `Raw-Eating', leyi nyikiweke layiburari ya hina, leyi hi kombisaka ku khensa ka hina loku humaka embilwini. 


Yerevan, hi siku ra vu-16 ra Nhlangula, 1965: 
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Ndzawulo ya Layiburari ya Mfumo ya Armenia yi navela ku kombisa ku tlangela ka yona loku humaka 
embilwini eka tikopi ta tsevu ta buku ya n'wina leyi nga na nhlokomhaka leyi nge ‘Along the Paths of Raw-Eating', 


leyi mi yi nyikeke Layiburari. 


Nhlayo ya vanhu lava tsakelaka ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka yi ya yi andza 
hakatsongo-tsongo naswona vo tala va vona va navela ku va ni tibuku ta wena. Xana u nga hi pfumelela 


leswaku hi va ni tikopi tin'wana ti nga ri tingani ta minkandziyiso ya wena? 
VUTLHOKOVETSERI BYA NDZAVISISO, ARMENIA, . 
AM MIASNIKIAN XIYIMO XA LE HENHLA YA RIPHABLIKI, . 


ARAZI TIRABIAN, Mulawuri. 


Endzhaku ka sweswo ndzi tala ku rhumela tikopi ta makume mbirhi ku ya eka makume nharhu ta tibuku ta mina 
eka layiburari leyi, handle ko langutela ku vuya kumbe ku hakeriwa. 
Khombo ra kona hikwalaho ka swiphiqo ni swipimelo leswi vekiweke eka vanhu hi Soviet Union (vulawuri bya 
tihanyi lebyi Iwisanaka ni mabindzu ya le xihundleni) ndzi fikelela swikombelo hinkwaswo swa tibuku leti amukeriweke 
ku suka eka Soviet Union mahala hi ku helela, ku nga khathariseki leswaku swikombelo swo tano swi huma 


eka tinhlengeletano ta mfumo kumbe eka vanhu va le xihundleni. 


Swiphemu leswi humaka eka papila leri tsariweke hi Eminent (mutlhokovetseri wa le Armenia), . 
Hovhannes Shiraz: Xitsonga: 


Yerevan, hi siku ra vumune ra Ndzhati, 1962. 
Murhandziwa Ter Hovannessian, . 


Hi xihoxo ntsena ndzi hlangana na buku ya wena yo hlamarisa leyi nga na nhlokomhaka leyi nge `Raw- 
Eating’. U kunguhateriwe ku va muponisi lonkulu wa vanhu lava hinkwavo va hafu ya vutlhari. Ku tshuburiwa ka 
wena, ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga, i kukulu ku fana na ka Darwin lonkulu; hakunene, i yikulu naswona yi 
pfuna vanhu, e-e, ndzi fanele ndzi vula leswaku yi pfuna swinene, ku tlula swilo hinkwaswo 
leswikulu leswi tshuburiweke eka malembe-xidzana lama hundzeke. Kambe, khombo ra kona, ku ni ribye leri nga 
hluriwiki leri yimeke emahlweni ka wena. Loko ntsena ricece leri leri feke mahlo, vanhu lava va vuriwaka vanhu, lava 


kanganyisiweke ku ringana magidi ya malembe, a va ta endla tano 


186. 186 


Machine Translated by Google 


yi vuya, yi tshika ndilo yi ku landzela hi ndlela ya vutlhari leyi u yi pfuleke, a ku ta nyamalala 
swiendlo swa madzolonga ku suka endzeni ka wanuna. Kambe vanhu, ni vunyingi lebyi hinkwabyo 
bya tinxaka ni tinyimba, va ha namarhela ndilo, tanihi leswi nhova yi namarhelaka eribyeni. 

A yi tshiki swakudya swa yona leswi swekiweke leswi tisaka rifu, naswona a yi nge swi tshiki... Hambi 
swi ri tano, ndzi tswontswa xikandza xa wena lexi nga ni gome naswona ndzi tsaka hi ku ehleketa 


leswaku u velekiwe u ri Muarmenia. Hakunene a wu fi..." 


Hovanes Shiraz, 20 wa le xitarateni xa Leninian Ave. Erevan. 


ka 


Ku sukela evuhlangini bya yena mutsari wa papila leri landzelaka, a ri jaha 
xichudeni, a a khomiwe hi mavabyi yo tala, ku katsa ni nhlokonho, ku hisa ka miri wo tshwuka, ku 
pfimba ka khwiri (parotids), malariya, angina, mukhuhlwana ni ku pfimba ka khwiri ko hambana- 
hambana, ku pandza ka tindleve, ku pandza ka meno, ku pfimba, ku pfimba ka khwiri, ku pfimba ka 
khwiri, vuvabyi bya appendicitis ni ku pfimba loku nga heriki ka xivindzi (cholecystitis) . . 
Namunilha ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga swi n'wi ntshunxile eka ku xaniseka koloko 


hinkwako, loku a kombisaka ku tlangela ka yena eka mitila leyi landzelaka: 


Yerevan, hi siku ra vu-5 ra February, 1964. 


Mudyondzisi wa mina la rhandzekaka, ndzi lahlekeriwe hi marito yo kombisa ku titwa ka ku 
tlangela na ku tsakeriwa loku ndzi nga ku tsakisa eka wena ku ringana tinhweti sweswi, hikuva marito 


hinkwawo ya vonaka ya nga ringanelanga hi ndlela yo hlekisa. 


Hi ku famba kan'we ka masalamusi u fike u herisa norho wo biha lowu a wu karhata 
vutomi bya mina, tanihi leswi, handle ko kanakana, u nga ta endla leswi fanaka eka vanhu van'wana na 


vona, ku kondza xivangelo xa norho wolowo wo biha xi herisiwa-hi ku khensa. 


U tile ku ta herisa vubofu byebyo bya mahlo lama pfulekeke, ku pfumala tindleve koloko 
ka tindleve to kariha na ku penga koloko loku nga twisisiki loku a ndzi nghene eka kona, ku fana 


na vanhu hinkwavo. 


U tile ni rivoni ra masalamusi leswaku u ta kombisa u langutane ni xivala xa tilo 
xikandza xexo lexi a xi ri xa mina hakunene naswona ku fikela kwalaho a ndzi kota ku lorha ni ku 


ehleketa ntsena ha xona. 
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Ndzi nkhinsama emahiweni ka xivumbeko xa wena lexi hatimaka ndai ku xeweta tanihi wanuna ku 


loyi ndzi n'wi kolotaka ku tlula leswi ndzi tshameke ndzi n'wi kolota munhu un'wana. 


Ndzi nkhinsama emahlweni ka xifaniso xa wena lexi hatimaka ndzi ku xeweta tanihi nhenha leyi vito ra yona 


namuntlha ri tshamaka emilon'wini ya lava yi va poniseke, kambe mundzuku ri ta va emilon'wini ya hinkwavo. 


Ndzi nkhinsama emahlweni ka xifaniso xa wena lexi hatimaka kutani ndzi ku xeweta tanihi mudlayi wa 
nxandzuko wa nhluvuko wa xiviri, sayense ya xiviri, nhluvuko wa xiviri, ni tanihi mulwi wa vumundzuku lebyi vangamaka, 


lebyi hluvukeke, bya sayense. 


Armen Vshtuni, Langutelo Lenin 20, Erevan, Aremenia. 


Ka 


Yerevan, hi siku ra vu-29 ra Dzivamisoko, 1964. 


Murhandziwa wa Hovannessian, . 


Mitila yi nga ri yingani ntsena ku ku tivisa leswaku ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga ku ve na 
muthoriwa un'wana, loyi xivangelo xa yena xo amukela xivumbeko lexintshwa xa swakudya xi nga sekeriwangiki 
eka ku titwa kwihi na kwihi ka ku heleriwa hi ntshembo loku vangiwaka hi vuvabyi byo karhi kumbe byin'wana, 


kambe eka miehleketo leyi hlohloteriweke hi miehleketo ya wena leyikulu . 


Ndzi fanele ku pfumela leswaku ku na swihinga swo hlaya endleleni ya mina, hikuva tatana i mutivi wa 
ntivo-vutomi, kasi makwerhu wa mina i dokodela, naswona endyangwini wa mina hi mina ntsena loyi a dyaka 
swakudya swo hambana (leswi tolovelekeke). Sweswi i tin'hweti ta nhungu ndzi cince ndzi ya eka ndlela leyintshwa 
ya swakudya naswona ndi tiphina hi rihanyo lerinene. Swi vonaka eka mina leswaku mapapila yo fana na lawa, 
lama taka eka wena ku suka eka matlhelo hinkwawo ya misava, ya ta andza hi ku ya emahlweni ka geometri na 
leswaku a wu nge vi na nkarhi wo wisa wo hlaya mitila ya ku nkhensa leyi kongomisiweke eka wena. Leswi u 


swi tshubuleke swi ta nghena ematin'wini. 


18th Nhlangula, 1965. 
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Ndi tsala ndzi ri eLeningrad. Ndzi ya emahlweni na tidyondzo ta mina eConservatoire 
laha. Leswi ndzi tshamaka ndzi ri na wena, ndai ku rhumela swikombelo swa mina leswinene, ndai 
tiyiseka hi ku pfumela leswaku nkarhi wu le tlhelweni ra wena. Minkarhi hinkwayo 
swikambelo swa vutshunguri leswi ndzi endliwaka hi makwerhu wa mina swi nyikela vuyelo lebyi 
enerisaka. Hakunene ndi titwa kahle swinene, kasi ntiko wa mina wu ya emahlweni wu engeteleka 


hakatsongo-tsongo, kambe hakunene. 


H. XITLHANYI XA SVATCHIAN. 


Yerevan, hi siku ra vu-6 ra Ndzhati, 1965. 


Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


Sweswi se ku hundze tin'hweti ta tsevu ndzi ri karhi ndzi titoloveta ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka. Kuva 
vutivi lebyi heleleke bya ku amukeriwa loku hlamarisaka loku nyikiweke buku ya wena eka 
xiphemu xin’wana ni vin'wana xa misava, a ndizi lavi ku nghena eka vuxokoxoko ni ku phindha 
swidzuniso leswi tolovelekeke. Handle ko kanakana mianakanyo ya swakudya leswi nga 


swekiwangiki i ku hlula lokukulu loku fikeleleriweke hi mianakanyo ya munhu hi nkarhi hinkwawo 
wa nhluvuko. 


A ndi lavi ku tsala hi mintokoto ya mina ya munhu hi xiyexe, hikuva, . 
leswi ndzi hlayeke swiphemu leswi tshahiweke hi n'wina eka mapapila yo hambana- 
hambana yo tlangela, ndza swi xiya leswaku ndlela leyi ndzi angulaka ha yona yi fambisana 


hi ku helela ni ndlela leyi vaxavi van'wana va swakudya swa ntumbuluko va angulaka ha yona. 


Lexi nga xa nkoka wo hlawuleka i ku cinca ka mianakanyo loku hatlaka ku landzela, 


loko hakunene ku nga rhangeli, ku angula ka miri. 


Ndzi pfumeleleni ndzi mi nkhensa hikwalaho ka nyiko yo hlawuleka leyi u yi nyikeke vanhu. 


Vladimir Khachaturian, 38 Mukwetsimi Erevan wa le henhla. 


ka 


Rungula ra Khisimusi leri humaka eka wanhwana wa le Moscow : 
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Moscow, hi siku ra vu-20 ra Dzivamisoko, 1964. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Hi ntsako ku mi rhumela ku xeweta ka nguva, kun'we na ku khensa ka mina ka munhu hi xiyexe na ku 


navelela ka mina lokunene eka ku hlula ka ntirho wa n'wina lowukulu na wa vumunhu. 


Mulandzeri wa wena, loyi a hlakarheleke eka vuvabyi bya yena bya mbilu byo leha ni lebyikulu. 


Endzhaku ka sweswo, eka papila ra matluka ya khume u nyika xitori lexi heleleke xa yena 


vuvabyi na ku hola, leswi leswi landzelaka ku nga nkatsakanyo wa swona: 


31st Dzivamisoko, 1965: 


Ndi cince ndzi ya eka swakudya leswi nga swekiwangiki hi November, 1963. Ku sukela kwalaho ndzi endlile tano 
a nga si tshama a va ni nkarhinyana wo kanakana. Emasikwini wolawo se a ndi ri ni matimu ya vuvabyi bya mbilu 


lebyi tekeke nkarhi wa malembe ya nhungu. 


Kambe ndzi pfumeleleni ndzi sungula ku sukela eku sunguleni. Loko ndi ri ni malembe ya tsevu kumbe ya nhungu 
khale ndzi khomiwe hi nhlaselo wa vuvabyi bya marhambu. Endzhaku ka sweswo kwalomu ka khume ra minkarhi hi 
lembe a ndzi tolovele ku khomiwa hi laryngitis, influenza na mukhuhiwana wa nhlamuselo yin'wana na yin'wana, 
leswi hi ntolovelo a swi teka masiku ya tsevu ku ya eka khume. Hakatsongo-tsongo ku ve ni vuvabyi bya tonsillitis 
lebyi nga tshungulekiki. Loko ndzi ri na khume mune wa malembe madokodela ma kume ku vaviseka ka mitral 
valve embilwini ya mina naswona endzhakunyana ma kume vuvabyi bya mbilu bya marhambu. Hi khume ntlhanu 
va suse ti tonsils ta mina. Ndzi tshame ndzi karhatiwa hi ku vava ka mbilu nkarhi wo leha, vuvabyi bya misiha, ku 
tsana ni ku pfumala vurhongo. Vurhongo byo koma lebyi landzeleke tiawara to tala ta ku xanisiwa a byi fambisana 
ni milorho yo chavisa. Loko ndzi pfuka nivusiku, a ndzi chava munyama. Hi ku angarhela, a ndzi tolovele ku heta 
tin’hweti tinharhu kumbe mune elembeni ndzi ri emubedweni. Hi ku nonon'hweriwa lokukulu ndzi khandziye xitepisi 
xin’we; Minkarhi hinkwayo a ndzi tsoniwa ku famba-famba, ku endla vutiolori, ku hlambela, ku famba-famba, 


ku hlaya ni ku titsakisa ni vuhungasi byin'wana byo tala swinene. 


Minkarhi hinkwayo a ndzi ri ehansi ka vuhlayisi bya madokodela. A va tolovele ku ndzi 'horisa' hi 
swi vula pyramidon, aspirin, swidlaya-switsongwatsongwana, swidlaya-switlhavi, swidlaya- misiha, swidzidzirisi 


swa soporifics na mirhi yin'wana yo fana na yona. Kivumbiwa xa mina xi hambete xi kombisa ku vilela eka a 
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ndlela yo hlamarisa ku Iwisana ni magoza wolawo naswona xiyimo xa mina xi nyanyile hakatsongo- 
tsongo. Leswi a ndzi khorwisekile hi ku nga tirhi ka mirhi yo tano, ndzi hetelele ndzi yi tshikile 


hinkwayo. 


Ndzi kombela mi ndzi rivalela ku va ndzi khome nyingiso wa n'wina hi minete yo tano 
vuxokoxoko. Swi vonaka eka mina leswaku ti ta ku tsakisa, ngopfu-ngopfu tanihi leswi ku cinca ku 
humeleleke hi ndlela leyi hlamarisaka. Ndzi tshike swakudya leswi swekiweke handle ko nonon'hweriwa. 
Swakudya leswi nga si swekiwaka swi pfuxe eka mina ku titwa loku tsakisaka ka ku basisiwa ka le 
ndzeni ni ku olova. Kwalomu ka vusiku byin'we mbilu ya mina yi tshike ku ndzi karhata. Loko khale 
a ndzi tolovele ku twa switlhavi exifundzheni xa mbilu ku nga ri kan'we ntsena hi vhiki, kambe kwalomu ka 
SIKU NA SWIN'WANI na leswaku ku ringana AWARA HINKWAWO, eka lembe ro sungula ra ku dya ka 
mina loku nga si swekiwaka a ndzi nga teki ndzi ya emubedweni wa mina siku rin'we , naswona switlhavi 
leswi a swi ri embilwini ya mina a swi pimiwile ku suka eka switlhavi swa tsevu ku ya eka swa tsevu 
swa NKARHI leswi nga riki na vuyelo byo tala. 
Se ku hundze lembe ni hafu sweswi a ndzi nga si hlaseriwa KIN'WE hi mukhuhiwana kumbe mukhuhiwana. 
Eka tin'hweti to sungula swinene ku pandza ka nhloko ka mina KU NYALA HI KU HETELELA. 
Kambe singita lerikulu eka mina a ku ri mhaka ya leswaku ndzi sungule ku khomiwa hi vurhongo ku nga 
si hela TIMINETI TIN'WANA ndzi humile penceni ndzi ya etlela. Vuswikoti bya mina byo tirha byi 


engetelekile; ku hangalaka ka mina ka khale, ku tsana ka misiha ni ku hlundzuka swi nyamalarile. 


Hi ximun’wana ndzi teke riendzo ro ya eArmenia kutani ndi tirha eka `Matenadaran' (Vuhlayiselo 
bya Matsalwa ya Voko). A ku ri ntsako lowukulu swonghasi ku famba tikhilomitara ta makume mbirhi 
ntlhanu ku ya eka makume nharhu hi siku etintshaveni ivi u tlhelela ekaya hi lunghekile hi ku helela ku 
phindha ntlangu hi nkarhi wun'we. Ndzi hundzuke munhu la ntshunxekeke, loyi ntumbuluko wu n'wi 
amukeleke exifuveni xa yena eku heteleleni. Lowu i ntsako lowukulu hakunene, lowu nakambe ndzi 


faneleke ku kombisa ku tlangela ka mina loku humaka embilwini. 


Moscow, 16th August, 1965. Rihanyo ra mina ri ya emahlweni ri ndzi nyika hinkwaswo 
ku eneriseka, ngopfu-ngopfu tanihi leswi xivumbiwa xa mina xi tiyiseleke miringo leyikulu swinene ya ku 
karhateka emianakanyweni ni ka misiha (nsusumeto wa le henhla wa ngati), swin'we ni ku karhala 


lokukulu ka miri loku tshameke ku va kona hi nkarhi wa maendzo ya le tintshaveni. 


Ku nga ri khale ndzi ta heta lembe ra vumbirhi ra ku dya ka mina loku nga si swekiwaka. A 
ndzi nge he ehleketi ku tIhelela endzhaku eka ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka. Swivutiso leswi 
ndzi mi vutiseke swona i swa ku voningeriwa ntsena naswona a swi fanelanga swi tumbuluxa eka 
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wena u kanakana kutsongo malunghana ni vumundzuku bya mina. Ehenhla ka hinkwaswo, eka mina 
swiphemu swa nyama swa xivutiso lexi a swi na nkoka ngopfu ku tlula swisekelo swa moya, leswi 


minkarhi hinkwayo swi tiyeke naswona swi nga tsekatsekiki. 


Olga Kerenskaya, 3Frounze Mukwetsimi Moscow. 


pees 


Tanihi leswi tibuku ta mina ti nga kumekiki hi ku olova eSoviet Union, vanhu lava 
khorwisiweke lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka kwalaho va hundzuluxela switlhokovetselo swa 
minkandziyiso ya mina hi Xirhaxiya ivi va hangalasa tikopi ta tona leti phindhiweke exikarhi ka vanghana va vona. 
Kutani vanhu vo tala va kopa minkatsakanyo yoleyo eka un'wana ni un'wana. Lexi landzelaka 
i xiphemu xa papila ro leha leri tsariweke hi wansati la dyuhaleke wa le Rhaxiya la tshamaka exifundzheni xa 


Moscow: 
Khimki , hi ti 25 ta Hukuri 1965. 


A ndzi swi koti ku phofula kumbe, ku tlula kwalaho, a ndzi swi koti ku kuma marito lama faneleke 
leyi ndzi nga ta mi phofula ha yona ku nkhensa ka mina loku nga pimekiki. A ku na hakelo 
emisaveni leyi leyi faneleke ku hakela ntirho wa wena wo kwetsima wa ku ponisiwa ka miri na moya wa 
vanhu, 'KU DYA KA wena . Ndi nkhinsama emahlweni ka wena naswona ku nga ri emahlweni 
ka wena ntsena, kambe ni le mahlweni ka munhu loyi a ndzi tisele recipe leyi ya risima ya rihanyo, leyi 
katsaka tindzimana to hlayanyana leti humesiweke ebukwini ya wena. Hi ndzexe a ndzi ri na nkateko wo 


vona buku ya wena. Munghana wa mina — khale ka mudyondzisi — . 


a a ti kopile ku nga ri ebukwini ya wena hi ku kongoma, kambe eka buku yo tsalela eka yona ya munghana 
wa yena — na yena a ri khale ka mudyondzisi, naswona i wansati loyi sweswi a ku tsalelaka mitila leyi, 
hikuva mahlo ya mina n'wini a ya kahle. Ndzi vona hi tihlo rin'we ntsena naswona sweswo hi ku pfuniwa hi 


nghilazi leyi kurisaka, handle ka sweswo a ndzi fanele ndzi mi nkhensile swinene eku sunguleni. 


Ndzi sungule ku titoloveta ka mina hi ti 15 ta February naswona ku sukela kwalaho a ndzi dyanga 
swakudya leswi swekiweke, hambi ku ri xinkwa... Ndzi ta va na makume nhungu hi August 15, 1966. Ndzi 
na matimba ku tlula vanghana va mina hinkwavo, naswona mhaka leyi yi tiyisisiwa hi van'wana, 


na vona. 


Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya St. 12, eKhimca. 
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Sundsvall, hi ti 12 ta August 1965. 


Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


Mhani-ntsongo wa mina ni nuna wakwe, lava havumbirhi bya vona va nga madokodela eYerevan, 
hi vito ra Danielian, va ndzi tsalela leswaku va vuyeriwile swinene eka switsundzuxo swa n'wina naswona va ndzi 
khutaza hi mandla mambirhi leswaku ndzi amukela ndlela ya n'wina ya swakudya ni ku tshungula. Hikwalaho, 
hi ku landzelelana ka mina ndi fanele ku vutisa loko mi nga ndzi rhumela kopi ya ntirho wa n'wina lowu nga na 


nhlokomhaka leyi nge 'Raw-Eating', leyi ndzi mi khensaka ka ha ri emahlweni. 


Ndzi dokodela wa vavasati la humaka elstanbul. Eka malembe mambirhi lama hundzeke ndzi na swona 
a a tirha exibedlhele xa le Sundsvall, eSweden. Hi ku tsakela lokukulu ni ku tinyungubyisa ndzi ta hlaya 


buku ya wena ni swiletelo swa wena, leswi vanhu vo tala se va vuyeriweke ngopfu eka swona." 


Dokodela Shabuh Sedikian, wa le Länslasarette, wa le Sundsvall, wa le Suède. 
Moscow, hi November 19, 1966. 


Nkulukumba Aterhov la rhandzekaka, . 


Ndzi tsakile hi ndlela yo hlamarisa hi ku va mianakanyo ya n'wina yi ri erivaleni ni ku olova. Kana swa 
koteka hakunene ku hlamusela ku tshuburiwa lokukulu swonghasi hi ndlela yo olova swonghasi? 'Oho munhu wa 
nyama! Ntumbuluko wu ku tumbuluxe ni ku wu wundla ni tisele ta wena hi swakudya leswi nga si swekiwaka. 
Loko ntsena u nga tolovelanga hi ku helela xivumbeko ni mintirho ya tisele teto, u nga kavanyeti ntirho wa tona 


hi ku tirhisa swilo swo hambana-hambana leswi nga riki swa ntumbuluko, leswi nga ni chefu. 


Mina na nsati wa mina havumbirhi bya hina hi swichudeni swa le ndzhaku ka tidyondzo ta le henhla. Mina 


ndzi physics na yena i dokodela. 


Hi tsakela swinene ntirho wa n'wina... 
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MICHEAL MINASIAN WA XIYIMO XA LE HENHLA. 


Jermook, hi Dzivamisoko 6, 1966. 


Ha ku dzunisa, Wena mutivi wa sayense wa vativi va sayense! Ha ku khensa, Wena mudyondzisi 


wa vumunhu! 


Ndzi mupfuni wa dokodela eHealth Resort ya Jermook hi 


Armenia. Ndzi titolovete ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka ku sukela hi siku ra vumune ra Nyenyankulu, 
1965, ndzi khorwisiwile hi buku ya n'wina. Ndza tiyiseka leswaku ndi ta horisiwa hi ndlela leyi u yi 
hangalasaka. Ku sukela hi 1947 a ndzi khomiwe hi vuvabyi bya marhambu, polyarthritis ni 

swiphigo swa misiha ya mbilu. Ku sukela hi 1963 rihanyo ra mina a ri onhakile swinene, hikwalaho ka ku 


pfimba lokukulu ka tinso, laha ndzi koteke ku kuma ku wisa lokutsongo ntsena hi ku dya makwembe. 


Ku sukela hi siku ra vutsevu ra ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga ndi twe switlhavi 
leswikulu eka mahlangano ya mina, kambe swi yimile endzhaku ka sweswo... Hi nkarhi wa xiendlakalo 
xa ku angula eka ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga a ndai vonanga ku pfimba ka mahlangano 
lawa khale a ma fambisana na nhlaselo wun'wana na wun'wana wa vuvabyi bya marhambu. 
Naswona a ndzi nga khomiwi hi ti- paroxysm ta ku hisa ka miri ni ta dropsy leti a ti tolovele ku endla 
xivumbeko xa tona nkarhi wun'wana ni wun'wana loko xiyimo xa tinso ta mina xi nyanyisiwa. Sweswi ndzi 
tiphina hi vurhongo lebyinene hakunene naswona pulse rate ya mina yi yile ehansi ku suka eka 120-140 ku ya eka 90- 
100 wa ti beats hi minete (ehansi ka swiyimo swa ku tsana). Switlhavi swa vusiku embilwini ya mina, ku 
rhurhumela enhlokweni ya mina ni ku nyuhela emilengeni ya mina a swi herile. Se ndzi hungute ntlhanu wa 
tikhilogiramu naswona switlhavi swa mina swa rheumatic swi nyamalarile. Ndzi titwa kahle swinene 


naswona matimba ya mina ma ya ma engeteleka. 


Nsati wa mina na n'wana wa mina wa mufana wa malembe ya tsevu na vona, va amukela swakudya leswi 
nga swekiwangiki. Ndzi ta kurisa n'wana wa mina wa vunharhu wa mufana — loyi sweswi a nga na n'hweti — hi 


ndlela leyi fanaka na leyi u kuriseke n'wana wa wena wa nhwanyana Anahit. 


Mudyondzisi wa mina la rhandzekaka, ndzi tirhe tanihi mupfuni wa dokodela eka 
khume-nhungu wa malembe naswona sweswi ndzi na malembe ya makume nharhu nkombo 
ndzi le kusuhi no heta khoso ya mapapila ePedagogical Institute. Hambi swi ri tano hi ebukwini ya wena laha 


eku heteleleni ndzi kumeke tinhlamulo ta nhlayo ya 
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swiphigo leswi a swi ndzi kanisa nkarhi wo leha — tinhlamulo leti a ndzi nga ti kumi kun'wana. "Xin'wana xa 
swiphigo sweswo hi leswaku hikokwalaho ka yini tincece tinga koti ku famba kufana na vana va swiharhi 
swin'wana kusukela eka siku rosungula raku velekiwa ka tona. Sweswi ndza khorwiseka leswaku xivangelo xa 
leswi xikan'we na swihoxo swin'wana swotala swinene swa miri eka vana i ku laviwa eka leswi swekiweke." 
swakudya leswi dyiwaka hi vatswari ni vakokwa wa vona.Hi ku vona ka mina endzhaku ka tinxaka tinharhu 
kumbe mune ta vanhu lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka swihoxo sweswo hinkwaswo swi ta va swi 


herisiwile. 


Dokodela Vachagan Gasparian, wa le Jermuk, le Armenia. 


ka 


Makwerhu wa mina wa xisati lonkulu u tshama eYerevan. Nkarhi na nkarhi ndzi n'wi rhumela tiphasela letikulu 
ya tibuku, leti a ti nyikelaka eka lava vabyaka swinene kumbe lava khorwisekaka leswaku va dya swakudya leswi 


nga si swekiwaka. Hi leswi swiphemu swi nga ri swingani leswi humaka eka mapapila yakwe yo tala: 


“Arshavir wa mina la rhandzekaka, ndza swi tiva leswaku papila leri ri ta ku nyika ntsako lowukulu. Ku dya 
swakudya leswi nga si swekiwaka swi endla nhluvuko hi xihatla eYerevan ni le swifundzheni swin'wana. A ku na 
siku leri hundzaka ku nga ri na munhu loyi a nga ndi bela rigingho kumbe ku ndi endzela. Va ta va ta 
lava xitsundzuxo kumbe va ta kombela tibuku. Ndzi nyikela tibuku ta n'wina eka lava va pfumalaka hakunene. 
Ku ni xilaveko lexi nga pimiwangiki xa tibuku, leti hundzaka hi voko rin'wana ku ya eka rin'wana naswona hi ku hatlisa 
ti hunguteka ti va ta ku onhaka. Ndzi vilerisiwa ngopfu hi mukhuva wa wena wo rhumela tibuku ta mahala 


eka hinkwavo lava kombelaka. Xana u nga ti rhwala njhani swiendleko swo tano leswi pfotlosaka? 


A wu nge swi xiyi leswaku i vavabyi vangani lava horisiweke hi ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, 
lava va ku nkhensaka hakunene. Vanhu va laha hinkwavo i vaseketeri va vanhu ku fana na n'wina. 
Hi ku hatlisa loko munhu a tlhela a kuma rihanyo ra yena leri lahlekeke, u titeka ntirho wo horisa maxaka ya yena 
lama vabyaka xisweswo van'wana va ntlhanu kumbe tsevu va hola eka swiphiqo leswikulu. Kutani va ta eka mina va 
ta hlamusela mintokoto ya vona. 


Vanhu lava a va nga swi koti ku famba ni goza sweswi va kota ku famba tikhilomitara to tala. 
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Un'wana wa vavabyi volavo a a ri ni vuvabyi bya ku pfimba ka mavoko 
na milenge ku ringana malembe ya makume mbirhi, naswona a yi tika ku ngari ehansi ka 115 wa tikhilogiramu. 
Endzhaku ko amukela swakudya leswi nga swekiwangiki, u hungute 10 wa tikhilogiramu hi masiku 
ya 20. N'wana wa yena ute, 'Tatana loyi khale a nga swi koti ku fambisa mavoko na milenge, sweswi 
u famba ku fana na n'wana.' Va tshamela ku ku katekisa wena na Anahit. 
Muvabyi un'wana a ari karhi a karhatiwa hi ku pfimba ka tintambhu ta yena ta rito, naswona 
rito rakwe a ri lava ku lahlekeriwa hi ku helela. Sweswi u hlakarherile hi ku helela rihanyo ra yena 
endzhaku ka swakudya leswi nga swekiwangiki swa n'hweti na hafu ntsena. 
Nakambe, jaha ra malembe ya 28 a ri ri ni ku pfimba ka tinso, loku fambisanaka ni ku pfimba ka mati 
hi ku angarhela emirini wa rona hinkwawo. Xiyimo xa yena a xi bihe ngopfu lerova ntshembo 
hinkwawo a wu tshikiwile eka yena, kambe sweswi u hanye kahle swinene hikwalaho ka ku 
dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga. Ku ni milandzu yo tala leyi fanaka lerova a swi koteki 
nikatsongo ku tsala hi yona hinkwayo. Hi ku ya hi swiringanyeto swa vona vini, eYerevan ntsena 
sweswi ku ni vanhu va 2 500 lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka, lava vo tala va vona a ku 
ri khale va vabya swinene, kambe sweswi va tiphina hi rihanyo leri hetisekeke. Vanhu va horisiwa eka 
mavabyi ya mbilu, ti concretions leti nga na munyu, nsusumeto wa le henhla wa ngati, swilondza swa 
le khwirini, ku pfimba ka tinso, xivindzi na gall- bladder, ti calculi na swiphiqo swin'wana swo 


tala swinene leswikulu swinene. 


A ndzi vabya swinene hi ndzexe. Ndzi khomiwe hi nsusumeto wa le henhla wa ngati na 
ku rila etindleveni naswona a ndzi ri na ku pfimba ka xivindzi. Nhamu ya mina a yi tolovele ku huma 
ngati kambirhi kumbe kanharhu hi siku, a ndi titwa ndzi tsanile naswona a ndzi etlela ku biha. 
Mbilu ya mina a yi ri eziyin'weni xo biha lerova vusiku byin'wana ni byin'wana a ndzi tivutisa loko 
ndzi fanele ndzi tihela ndzi vona ku vonakala ka nhlikanhi. Kambe sweswi ndzi etlela hi ku hatlisa 
lerova a ndzi twi ndyangu wu ya entirhweni nimixo. Hakunene, minkarhi yin'wana va titwa va 
karhatekile loko ndzi pfuka ku hlwela, va ehleketa leswaku ndzi fanele ndzi vabya. Ndi olovile 
swinene naswona ku nga khathariseki leswaku ndzi famba ku fikela kwihi, a ndi titwi ndzi karhele-- 


leswi hlamariseke vanhu hinkwavo swinene. 


Lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka va hlakulela vuxaka bya xinghana ni un'wana 
ni un'wana. Siku rin'wana nimadyambu ndzi rhambiwile ekaya ra Vakoloza. (Tatana Colozian i 
muvalangi wa khale eYerevan. Xitori xa ndyangu wa yena xa tsakisa swinene hakunene. Yena hi 
byakwe a a ri karhi a karhatiwa hi xilonda lexi nga tshungulekiki xa le khwirini, lexi fambisanaka 


ni ku huma ngati. A ala ku amukela mirhi hi 
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xibedlhele, u cince a ya dya swakudya leswi nga swekiwangiki naswona u horile hi ku helela eka 
vuvabyi bya yena. Nsati wakwe a a ri ni vuvabyi bya fungus (blastomycosis). Endzhaku ka tinhweti ta 
mune a ri karhi a dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga swipikiri swa yena swi sungule ku kula 
naswona khohlola ra yena ri nyamalarile. N'wana wa vona wa nhwanyana u tekile, a hundzisela ku 
tika ka yena eka swakudya swo ka swi nga swekiwanga ivi a veleka n'wana wa yena handle ka ku 


huma ngati, sweswi u kurisa n'wana wa yena hi swakudya swo ka swi nga swekiwanga.) 


A ku ri na makume nharhu mbirhi wa vadyi lava heleleke va raw-eaters, ku engetela eka swa vona 
ndyangu wa vanhu va mune. Marito ma ndzi tsandzeka ku hlamusela ku amukeriwa loku ndzi ku 
kumeke eka vona. A va lunghiselele tafula ro saseka swinene ni ra xiyimo xa le henhla, leri teleke hi 
tisaladi leti nga si swekiwaka leti nandzihaka, tinxaka ta ntlhanu kumbe tsevu ta ti- tart leti nga si 
swekiwaka leti nandzihaka swinene, yin'wana ya tona va yi thye vito ra Anahit, ku nga `pilau’ yo 
hlawuleka ya mavele ya le Indiya lama khavisiweke hi mihandzu leyi omisiweke leyi tsakamisiweke 
ematini, . ni mixaka hinkwayo ya mihandzu leyi tengeke ni tinyawa. Eku heteleleni va tise swakudya swo 


nandziha swa koroni leyi pfanganisiweke, oats, walnuts, raisins. 


Vaendzi hinkwavo a ku ri madokodela, vatshila, vayimbeleri na vadyondzisi. Vona 
u endle tinkulumo to hlayanyana. Eku heteleleni swi humelerile leswaku a ku ri malembe ya makume 


nharhu ya mucato wa Nkulukumba Na Manana Colozian. 


Nhlayo leyi ringaneleke ya madokodela yi hundzuke lava dyaka swilo leswi nga si 
swekiwaka. Dokodela lontsongo ni nsati wakwe, loyi na yena a a ri dokodela, va tile va ta ndzi vona va 
huma eHealth Resort eJermook. Va ndzi byerile leswaku va na vavabyi va makume mune ku ya 
eka makume ntlhanu hi siku, hinkwavo va lava tibuku ta wena. Va ndzi tiyisekise leswaku xilaveko xa 
tibuku ta n'wina xi nga ha fika eka magidi. Dokodela wa le Spitak a a nyikele nkulumo malunghana 
ni kholera, emakumu ka yona a a vulavule hi ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka naswona a a 
tsundzuxe vayingiseri va yena leswaku va kuma kopi ya buku ya wena naswona, endzhaku ko yi hlaya hi 


vukheta, va tirhisa switsundzuxo swa yona. 


Dokodela la xiximekaka wa malembe ya makume-nhungu-mune u tile eka mina a huma 
eKirovakan. U ndzi byele leswaku a a vabya swinene, kambe leswaku, swin'we ni nsati wakwe, u 
amukele ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ku tlula lembe leri hundzeke naswona 
hikwalaho ka sweswo u vuyile rihanyo rakwe. U tihele a ndzi byela leswaku Mulawuri wa Mutshamaxitulu 
wa Vuhlayiseki bya Swakudya eka Nhlangano wa Vutshunguri wa Yerevan, Dokodela A. 

Harootiunian,* a a nyikele nkulumo eKirovakan emahlweni ka madokodela, vavabyi naswona, ku 
tlula hinkwaswo, lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka. Eku heleni ka nkulumo, . 
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xivutiso xa ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka a xi humelerile leswaku ku buriwa ha swona. 
Nhlayo ya vanhu lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka, lava a va etlele eswibedlhele 
tin'hweti to tala va ngari na vuyelo naswona sweswi va horisiweke hi ku dya swakudya leswi nga 
si swekiwaka, a va kombele leswaku tirhekhodo ta vona ta le swibedlhele ti kamberiwa ni ku 
pimanisiwa loku faneleke, ni xiyimo xa vona xa sweswi. Nakambe a va navela ku tiva leswaku ha 
yini xivulavuri xi sola erivaleni ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka handle ko kambisisa 
timhaka leti faneleke. Un'wana wa vanhu lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka a a tlhele a 
yima a vutisa dokodela wa le Kirovaka loko a n'wi tiva. Loko a kuma nhlamulo yo biha, a a ye 
emahlweni a ku: ‘Hi mina muvabyi loyi mhaka ya yena u yi tekeke tanihi leyi nga riki na ntshembo 
nikatsongo naswona u n'wi humeseke exibedlhele xa wena leswaku u ya fela ekaya. Naswona 


namuntlha, hikwalaho ka ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki, ndzi ni rihanyo leri 
hetisekeke.' Dokodela a a yime a nga ri na xivundza." 


Siranoush Babakhanian, wa malembe ya 33 ePoushkini, eErevan. 


*Wanuna loyi (Harootiunian) u tshame a nghenisa xihloko eka a 
phephahungu leri vuriwaka "Communist"!! leyi kandziyisiweke eYerevan (1964, No. 
171), laha handle ko kaneta hi ku helela mimpfuno ya ku dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga! A 
a sivele ku tirhisiwa ka yona eka timhangu leti nga nyawuriki ta mavabyi yo karhi ntsena, naswona 
hi nkarhi lowu fanaka a a bumabumele tiphrotheyini leti onhaka ta swiharhi ni tivhithamini leti 
endliweke. Eku heteleleni, a a tsundzuxe vahlayi va yena leswaku va nga dyi swakudya swa 
ntumbuluko handle ka xitsundzuxo xa dokodela. Eka switiyisiso leswi se ndzi nyikile nhlamulo yo 
pfotlosa eka ntirho wa mina wa Xiarmenia lowu nga na nhlokomhaka leyi nge "Along the Paths of 


Raw-eating". 


Wansati loyi i mana wa nsati wa xiyimbeleri lexi dumeke xa le Armenia (Ofelia 
Hambardzumyan), wansati wo tlhariha swinene loyi a ndzi tsaleleke mapapila ya khume-nharhu ku 


fikela sweswi, ndzi ta boxa man'wana ya wona hi ndlela leyi landzelaka: 
N’wendzamhala 20, 1966: 
Nkulukumba Hovannessian la rhandzekaka, . 


"Kwalomu ka tinhweti timbirhi leti hundzeke, ndzi hlayile buku ya wena ya swakudya swo ka 
yi nga swekiwanga, leyi ndzi lombiweke siku rin'we ntsena, hi ntsako, ku hiseka na ku nandzika, rito 


hi rito, lerova peni yi nga swi koti naswona yi nga swi koti ku hlamusela. Khale, A ndzi ri bofu 
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ndzi tsutsumela eku feni, ndzi ri ni mfungho wa miri wa mavunwa lowu namarheleke emahlweni ka mina ku ringana 


malembe yo tala. Kambe yi nyamalarile ka ha ri na nkarhi eka raw-eating. 


A ndzi nga si heta ku hlaya buku ya wena ya vutshila, loko ndzi rhumela mabodlhela hinkwawo ya swakudya 
ni mirhi leswi swekiweke ni tikhepsulu leti a ti nga si tshama ti hambanisiwa na mina exigwitsirisini xa thyaka. A kuri 
siku ra mina ra ku velekiwa ra vu 61 loko ndzi amukela nyiko leyi eka n'wina kutani ndzi teka xiboho xo va raw vegan. Siku 
leri a ndzi nge ri rivali; U nga ha ringanyeta kahle swinene leswaku i ku cinca kwihi loku humeleleke emirini wa mina 
lowu onhiweke. Emalembeni lama hundzeke, ehansi ka ntshikilelo wa mavabyi yo hambana-hambana, a ndzi ri ni 
vutomi lebyi nga ni swiphiqo. Ngopfu-ngopfu vuvabyi bya quater lebyi titimelaka ni vuvabyi bya sciatica lebyi nga tiyiselekiki 
a swi ndzi yivile vurhongo. Endzhaku ko ntshunxiwa eka ku khomiwa hi tihanyi ka mavabyi, ndzi ve munhu wo 
gingiriteka, wo tiya no tiya naswona ndzi tsutsumele ku fana na nghala siku hinkwaro. A ndzi kumi marito yo 


kombisa ku tlangela ka mina; We genius of genius, munghana wa mina la rhandzekaka... 


Hi kombela mi amukela ku xeweta ka munghana wa le kule loyi a tinyungubyisaka hi leswaku wa yena wo hetelela 
vito ri fana na ra wena (Ter Hovannessian). Sweswi a ndzi swi koti ku tiyisela ndlela leyi vanhu va nghenisaka 
swilo leswi nga ni chefu emirini wa vona ha yona? Ndzi xaniseka loko ndzi tsundzuka ndlela leyi, hikwalaho ka ku 
pfumala vutivi, a ndzi tolovele ku rhamba varhandziwa va mina endlwini ya mina ivi ndzi va nyika swilo leswi 


swekiweke hi mavoko ya mina. 


Loko ndzi nga si dya hi ndlela yo ka yi nga si swekiwa ku ba ka mbilu ya mina ku ndi tivise hi ku khomiwa hi 
vuvabyi bya ku pfimba ka misiha, leswi hi ku vona ka mina a swi tekiwa tanihi rifu leri tsakisaka ni ro olova, Kambe sweswi 
ndzi lava ku hanya ku hlaya hi mahlo ya mina ni ku twa hi tindleve ta mina leswaku vito ra makwerhu ra mina ri le ka 
tindzimi ta misava hinkwayo. Ntirho wa wena wu tlharihile, swakudya leswi swekiweke swi fanele ku mbundzumuxiwa, 


ku hlula ku ta ku fika. 
Hi August 2, 1967: 


"Sweswi ndzi hanye kahle hi ku hetiseka naswona ndzi humelerile, ku fana na munhu wa xiviri, ndzi rhumela." 
wena papila ra mina ra vunharhu. Mintlhaveko ya mbilu ya mina yi tele lerova a ndzi swi koti ku yi tsala ephepheni; 
Ndzi kolota rihanyo ra mina ra sweswi eka wena Wena muponisi wa vanhu, Wena makwerhu wa mina la rhandzekaka, 


xana ndzi nga ku vitana makwerhu wa mina? 


Loko ndzi nga kumi nhlamulo eka wena eka mapapila ya mina mambirhi lama hundzeke, ndzi lombile buku ya 
wena leyikulu eka vanghana va mina kutani ndzi yi kopa hinkwayo eka tibuku tinharhu to tiya. Sweswi kopi leyi yi cinca 


mavoko. Endzhakunyana, ndzi kume leswaku u rhumele tibuku ni mapapila, kambe a swi ndzi fikelelanga. 


Laha, nhlayo ya vapfumeri eka raw veganism yi andza siku na siku 
siku; Ku ni madokodela exikarhi ka vona na vona. Vunyingi bya vona va ta eka mina hikwalaho ka 
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swivutiso swin'wana, ndzi tlakusa swakudya leswi nga si swekiwaka; Ndzi endla makhekhe, halvah, ti 
salads na raw dolmeh ndai swi komba vanhu, ndi printa swiletelo swa swona ndi swi hangalasa 
exikarhi ka vanhu, ndi tsala vito ra wena eka makhekhe hi raisins; Ndzi xavele sesi wa wena rin'wana 
ra makhekhe lawa. U rile, a ndzi angarha a ku, "Ku sukela namuntlha hi vamakwerhu vambirhi va xisati. 
Rivanti ra yindlu ya mina ri tshama ri pfulekile eka wena." U ndzi nyike vholumo ya vumbirhi ya buku ya 


wena. 


Ndzi tala ku hlangana na sesi wa wena, ndzi hlaya mapapila na matsalwa ya wena, ndzi languta 
swifaniso, ndzi langute hi ntwela-vusiwana lowukulu eka swifaniso swa vana va wena vambirhi lava a va 
tlangisiwa hi swakudya leswi "tiyisaka" ni swidzidzirisi leswi "tiyeke"; Va endliwile magandzelo, kambe 
ematshan'wini ya sweswo namuntlha magidi ya vanhu va ponisiwa eka mafu yo karhi naswona va 
rhumela ku xeweta ku va tsundzuka. Ti genius letikulu eka nkarhi lowu hundzeke ti siye ntirho wa tona 
wu nga hetiwanga hikwalaho ka muxaka lowu wa swakudya na mirhi naswona ti lovile... naswona hi wena 


ntsena u paluxeke xihundla lexi. Ririmi a ri ve rimu leri nga ni xivindzi xo kaneta timhaka leti. 


Sweswi ndzi pfumeleleni ndzi vulavulanyana hi mina. Ndzi ehleketa leswaku swi ta tsakisa 
leswaku mi tiva leswaku a ndi ri njhani ndzi nga si sungula ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ni 
leswaku ndzi njhani sweswi. A ndzi ri na khume nkombo wa malembe hi vukhale loko ndzi twa ku vava 
lokukulu eka tlhelo ra kinene ra nkolo wa mina. Madokodela a ma nga swi twisisi kivangelo xa kona naswona 
ma ndzi endle ndzi nga ntshunxekanga ntsena hi mirhi ni ku ndzi masaja. Endzhaku ka malembe ya tsevu, 
ndzi hetelele ndzi yisiwe exibedlhele ndzi ri karhi ndzi fa. Ku kumeka leswaku tinso ta mina ta xinene ti 
tele hi maribye ni swirhumbana. Profesa loyi a endleke vuhandzuri bya tinso ta mina a a ri munhu wo 
tlhariha loyi, loko a ha hanya, a a ta va a sayine leswi u swi tshubuleke hi mavoko hamambirhi; U ndzi byerile 
leswaku madokodela ma dye hafu ya tinso ta wena hikwalaho ka ku masajiwa ni mirhi leyi nga ni khombo 
naswona ma hlekile. U ndzi lerisile leswaku ndzi rivala ku dya nyama, tandza, ti- pickles, mati ya 


timinerali ni swakudya leswi nga ni munyu hilaha ku nga heriki ni ku dya miroho ni mihandzu yo tala. 


Ndzi landzele xileriso lexi ku ringana malembe mambirhi kumbe manharhu, loko ndzi titwa ndzi 
antswa, ndzi sungule ku dya hinkwaswo nakambe. Hakatsongo-tsongo, ku navela ka mina swakudya ku 
engetelekile naswona ntiko wa mina wu engetelekile siku na siku; Ku fana ni van'wana, a ndzi ehleketa 
leswaku leswi i xikombiso xa rihanyo, kambe swi tikombe swi hambanile. Xo sungula, ku sungule 
ku pandza ka nhloko lokukulu, kutani milenge ya mina yi pfimba, naswona loko ndzi ri ni malembe ya 
makume mune mune, meno yo endliwa ma siviwe hi meno ya ntumbuluko. Ndzilo wa miri wa mina wu fike 
eka makume-nhungu-mbirhi wa tikhilogiramu; Ku hefemula hi ku nonoka, ku khohlola loku nga heriki, ku ba 


ka mbilu na khwiri ro tshwuka swi ndzi rhendzerile. Endzhakunyana, ku humelele vuvabyi bya goiter, lebyi 
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yi rhendzele nhamu ya mina ku fana ni tandza ro tiya. Madokodela a ma lava ku endla vuhandzuri, 
kambe ndi arile. Kutani, sciatica, arteriosclerosis, nsusumeto wa ngati, hemorrhoids, gout, na 


swin'wana a swi tsanise miri wa mina hinkwawo lerova a ndai nga swi koti ku famba. 


Kamara ra mina a ri fana ni khemisi ya tiphilisi ta aspirin, pyramiden, valocardin, 
milocardin, analgin, beloid, capodiazit ni chefu yin'wana, leyi a yi endla hafu ya swakudya swa mina. 
Ndzi khunguvanyekile hi madokodela naswona hikuva un'wana ni un'wana a vula leswaku 
swikombiso leswi swi fambisana ni malembe, ndzi ehlekete leswaku makumu ya vutomi bya mina 
ma fikile. A ndzi karhele hi misava leyi naswona a ndzi navela ntsena leswaku xitlhavi xo olova xi ta 
herisa ku tsongahatiwa loku. A swi nga si tshama swi ta emiehleketweni ya mina leswaku ku nga ha 
humelela singita ivi ri ndzi ponisa eka norho lowu wo biha. Kambe leswi swi hlanganisiwile. 
Sweswi khume nkombo wa tikhilogiramu diyavulosi u nyamalarile (mutsari wa papila u rivala leswaku 
miri wa yena wo sungula wu hlengeletile khume nkombo wa tikhilogiramu ta tisele to basa 
na leti hanyeke kahle hi nkarhi lowu wo dya hi ndlela yo ka yi nga swekiwanga, hi leswaku, diyavulosi 
a nga ri na khume nkombo wa tikhilogiramu, kambe makume nharhu mune wa tikhilogiramu 
naswona kumbexana ku tlula) naswona ndzi famba ku suka emakumu man'wana ya doroba ku ya 
emakumu man'wana ya doroba hi ntiko wa xiviri wa makume-nhungu-mune wa tikhilogiramu ndzi 
khandziya switepisi swa 132 swa fektri ya cognac hi mindzhwalo yo tika ku ya eka n'wana wa sesi wa 
mina loyi a nga etliliniki kwalaho naswona hikuva vatirhi naswona madokodela ya kwalaho ma 
tolovelane hi ku helela xiyimo xa mina xa khale, ma hlamarile. 
Ngopfu-ngopfu loko va teka nsusumeto wa ngati wa mina va vona khume-nharhu ematshan’weni ya 
khume-nhungu. Leswi swi ta endla leswaku va cinca mavonelo ya vona naswona entiyisweni 
ntiyiso wu hlula. Ndzi lunghiselela swakudya swo nandziha swa raw vegan endlwini ya mina ndzi va 
yisa eka vona, va dya kutani ndzi ku: "Hovannessian u rhumela tibuku ta yena emisaveni hinkwayo 
mahala. Ndzi tihela ndzi tshungula vanhu hi swakudya swo ka swi nga swekiwanga, ndzi dya 


hilaha u lavaka hakona." Ndzi na khume ra tinhweti ndzi hanya eka ntsako lowu sweswi... 


Ndzi lava ku vula marito ma nga ri mangani hi detox ya mina. Ku vava ka mavabyi ya mina a ku 
ri kukulu swinene lerova a ndzi nga titwi ku angula ko sungula ka ku susa chefu, ntsena loko ndzi ri karhi 
ndzi dya ngopfu, a ndzi nga swi koti ku kuma swo enela. Ku humelele xirhumbana xo tshwuka etlhelo 
ra ximatsi ra miri wa mina, lexi na xona a xi vava, kambe xi hatle xi ntshunxeka. Nkumba wa 
mina wu omile etindhawini tin'wana, wu luma, wu va ni swirhumbana naswona wu antswa; Muhlovo 
wa nchuluko wa mina minkarhi yin'wana a wu ri wo tshwuka wo vangama kasi minkarhi 
yin'wana a wu basa ni wo tiya, kambe sweswi wu basile ku fana ni mati. A ndi ri ni switlhavi swi 
nga ri swingani leswikulu swa nhloko leswi a swi antswa hi swoxe. Ku sukela hi siku ro sungula ra 


swakudya leswi nga si swekiwaka, ndzi rivele leswaku ku ni mirhi emisaveni leyi. A ndzi swi tshembi sweswo 
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misisi ya mina yo basa yi hundzuke grey sweswi naswona yi vuyelela eka muhlovo wa yona wo sungula." 


Papila ra Nomboro ya 12 - May 7, 1971 
"Ndzi na mahungu yo tala swinene lerova a ndzi tivi leswaku ndzi ta sungula kwihi na leswaku ndzi ta 


hela kwihi. Siku rin'wana ndzi ye exibedlhele eka ntirho wo karhi wa vufambisi, ndzi vone dokodela wa xisati 
a khome buku ya wena hi voko, a hlengeleta madokodela man'wana yo hlayanyana ku n'wi rhendzela." 
naswona hi ku hiseka a hlamusela ndlela leyi makwavo wa yena wa xinuna a ponisiweke ha yona eka 


vuvabyi lebyikulu bya tinso hi ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka.Kutani u te: "Papila ra manana wa 
yena wa Ofelia Hambarsoumian na rona ri le ka buku leyi. " Swi vonaka onge u endlile tano'. t know me.Ndzi 


langutile buku leyi kutani ndzi vona leswaku a ku ri photocopy ya buku yin'we leyi ndzi nga yi sayina 


ndzi tihela ndzi yi nyika vanhu.Hikuva buku ya wena a yi talanga ngopfu, yi ta endliwa photocopy leswaku 
vanhu vo tala va ta yi tirhisa.Loko leswi dokodela u ndzi lemukile, u ndzi kombele leswaku ndzi ya vona 


muvabyi siku rin'wana.Ndzi fambe hi siku leri hi nga lunghisa ha rona. 


Khale ka muvabyi loyi a vuriwaka Ozonian, loyi sweswi a hanyeke kahle hi ku helela, a a hlele 
nkhuvo wa xiyimo xa le henhla; | dokodela wa swiharhi, nsati wa yena i dokodela, makwavo wa yena i 
profesa wa le yunivhesiti, nsati wa yena na yena i dokodela, vateki va mahungu vo hlayanyana na 
van'wana lava dyaka swin'wana leswi nga si swekiwaka va hlengeletanile. Dokodela Abajian wo huma 


eKirovakan, u nghene ni valandzeri vo hlayanyana lavantshwa lava dyaka swakudya leswi nga swekiwangiki. 


Ozonian u tsale papila eka adirese ya wena ya khale lembe leri nga hundza loko a vabya swinene, 
kambe ndzi ehleketa leswaku a ri ku fikelelanga. Papila leri ra tsakisa swinene naswona i ra nkoka lerova 
ndzi ri kopa ndi ri rhumela eka n'wina. Hilaha u nga swi vonaka hakona epapileni, a a vabya swinene 
lembe leri nga hundza lerova va n'wi khunguvanyekile, kambe sweswi u endla ntirho wa yena a ri ni 


rihanyo leri heleleke; Papila ra vanhu va le Ozoni: 


ÿ "A ndzi tivi leswaku ndzi nga kombisa ku hlamala na ku xixima ka mina hi ririmi rihi eka wena 
loyi u nga mupfuni lonkulu na mutivi wa sayense lonkulu wa nguva leyi. Hambi leswi hikwalaho ka 
vuvabyi bya tinso bya mina, ndzi tsanile swinene lerova ndzi tsandzeka ku tsala." marito ma nga ri mangani 
hambi ku ri eka maxaka ya mina ya le kusuhi, kambe ndzi mi tsalela hi ntsako hinkwawo.Hi wena ntsena 
munhu emisaveni hinkwayo loyi ndzi nga tsalelaka yena, kambe a ndzi nge swi koti ku nga 
tsali.Makwerhu wa mina u tise buku ya wena kutani a sindzisa sweswo Nazi yi hlayile, ndzi tshame 
emubedweni ntsena leswaku nazi nga n'wi khunguvanyisi kutani hi ku kanakana nazi sungule ku hlaya 
buku leyi a yi handzuriwile hikwalaho ko hlaya ngopfu;Kambe a ndzi nga swi koti ku tshika buku leyi yo 


loya, . 
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hikuva ririmi ra yona ro kariha ni leri hisekaka, swin'we ni mianakanyo ya wena leyi dzikeke ni ya nsimbi, swi 
loye vumunhu bya mina hinkwabyo. I rifu leri khomisaka gome ra vana lava leri ku rhumeleke eka swigwitsirisi 
leswi fihliweke swa Iwandle ra sayense leswaku u ya lava ntiyiso. Ku vilela lokukulu ku endle leswaku u va 
dyambu ra ntivo-vutomi. Hikwalaho ka leswi, vumunhu byi kolota vana va wena vambirhi naswona mavito ya 
vona ya ta tshama ya ri emiehleketweni ya matiko. Endzhaku ko hlaya buku ya wena, ndzi hatle ndzi famba 
ndizi ri raw naswona handle ko rindza mbuyelo wo horisa, ndzi kombisa ku tlangela ka mina. Hikuva a nazi 
tiyiseka hi ntiyiso wa switatimende swa wena; Hikuva ndzi dokodela wa swiharhi naswona nazi tolovelane 
swinene na ntivo-vutomi, ndzi nga twisisa ku antswa vukulu bya marito ya wena. Mianakanyo hinkwayo ya 
sayense ya ntivo-vutomi, leyi a yi dzime timitsu swinene ebyongweni bya mina ku ringana makume ya 
malembe, yi cincile hi siku rin'we. Ndza tiyiseka leswaku vumundzuku byi ta nkhinsama emahlweni ka vukulu 
bya wena, hikuva a ku na ku tshuburiwa lokukulu loku tshameke ku fihliwa. Ndzi ni malembe ya 40 hi vukhale. 
Nazi ni vuvabyi bya chronic nephritis, xiyimo xa mina xi bihe swinene. Nitrogen ya ngati ya mina yi le ka 


65-90 naswona a yi yi ehansi. 


Ku etlela emubedweni, ndzi ku hefemula ntsena, ndzi tiyisile leswaku ndzi ta va kahle. Ndzi ta kolota 
manana hi ku ndzi veleka naswona ndi ku kolota ku ya emahlweni ka vutomi bya mina, hilaha ku nga 


heriki..." 


Mahungu man'wana yo tsakisa: un'wana wa vateki va mahungu va magazini wa "Science & Life" u 


tile eYerevan a huma eMoscow ku ta endla ndzavisiso eka nhluvukiso wa swivumbiwa leswi hanyaka. 


Madokodela yo hlayanyana ni vadyi lava nga ni ntokoto lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka va 
hlengeletanile endlwini ya muteki wa mahungu wa swakudya leswi nga si swekiwaka naswona u tsale xiviko. U 
ndzi lavile, naswona hi November 15th, 1971, papila ra nomboro ya 13 (a ndzi tsarile papila ra vuxokoxoko 
eka muhleri wa phephahungu ra "Avangard") swi tikomba ri ri na vuyelo, hikuva ndzi tivisiwile hi rigingho 
leswaku mutivi wa mavabyi ya ku gayela swakudya fambiselo, Profesa Jivan Shmavonyan , a a lava ku hlangana 
na mina ni van'wana lava dyaka swakudya leswi nga si swekiwaka. Xana a ndzi ta endla yini handle ko endla 
nkhuvo wa lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka. Masiku ma nga ri mangani emahlweni ka nkhuvo, ndzi teke 
nkarhi wo wisa ehofisini naswona handle ko khomiwa hi tingana, ndzi ringetile ku veka tafula leri a ri 


ta va rintshwa eka lava dyaka lava hanyaka na vona. 


Xinkwa xo ka xi nga swekiwanga, swigwitsirisi, basag, kun'we ni tijamu to hambana-hambana leti nga si 
swekiwaka leti endliweke hi matluka ya swiluva, mbewu ya magrenada, hambi ku ri hi ti- walnut ta rihlaza leti ndzi 


ti endlaka lembe ni lembe hi kimun'wana, naswona nakambe hi tisaladi to hambana-hambana, a ndzi ti khavisile 
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matafula manharhu lamakulu swinene lerova swa tika ku ma vula. Hi nkarhinyana, a ku ngari na munhu 
loyi a nga ni xivindzi xo khumba makhekhe manharhu lamakulu lawa vito ra wena ri voningaka eka wona. 
Eku heteleleni, ndzi yi tseme ndi yi tlanga. Tafula a ri rhurhumela hikwalaho ka ntiko wa mihandzu ni juzi 


ya mihandzu! 


IA 


na profesa Shmavonyan, naswona Haikanush Ter Hovannessian u yime endzhaku 


Nhlangano wu hleriwe hi October 24, 1971 hi 16:48 afara timbirhi emahlweni, ndzi rhumele 
sesi wa wena leswaku lava fikaka ro sungula va ta n'wi khomana hi mavoko tanihi muyimeri wa wena. Xo 
sungula, profesa la xiximekaka hi yexe u nghene kutani a ndzi khoma hi voko hi mavoko yakwe 
hamambirhi hi xikandza xo n'wayitela kutani a hlangana na sesi wa wena hi xichavo lexikulu. Hi nkarhi 
wun'wana, vaendzi hinkwavo lava dyaka swilo swo ka swi nga swekiwanga a ku ri madokodela, tiprofesa 
ta le yunivhesiti, vateki va mahungu, vadyondzisi, na swin'wana, kwalomu ka makume mune 
ntlhanu wa vanhu va nghene hi nkarhi wun'we. Ndzi hlamarile, hi nkarhi wolowo Dokodela Abajian u fike 
hi movha wakwe ni vamanana va mune lava nga ni vutshila ni lava tsakeke lava humaka eKirovakan; 

U sungule hi ku vulavula hi mavabyi ya yena kutani a rhumela ku nkhensa ka yena eka wena hi ku susa 


mavabyi lawa naswona u navele leswinene eka wena na rihanyo ra wena. 


Kutani hinkwavo lava dyaka swiharhi leswi hanyaka va nyikele nkulumo hi ku landzelelana naswona 
va nyikele nhlamuselo leyi nga ni vuxokoxoko malunghana ni mavabyi ya nkarhi lowu hundzeke ni 
rihanyo ra sweswi. Profesa loyi a a tshame a miyerile, a yingisela hi vukheta a tlhela a tsala tinotsi 
ebukwini ya yena yo tsalela eka yona. Vunyingi bya vayeni a va nga n'wi tivi, loko a yima a titivisa 


endzhaku ka loko swiviko swa vadyi lava hanyaka swi herile, . 
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un'wana ni un'wana u tshame a sungula ku yingisela hi ku miyela. U sungule ku vulavula hi 


ku nonoka hi makungu ni makungu yakwe. 


Un'wana wa tiprofesa ta le yunivhesiti u hlaya papila ra Hovannessian. Dokodela Abajian u 


tshame etlhelo ka yena ra ximatsi. 

U te: "Hovannessian entiyisweni u endle ntirho lowukulu. Matimu." 
yi kombisa leswaku vativi vo tala va sayense lava dumeke va huma eka vanhu lava 
tolovelekeke; Hambileswi Hovannessian a nga riki dokodela, kambe hi ku tshubula ka 
yena, u yime ehenhla ka madokodela naswona u ni mfanelo yo va mutivi wa sayense. Hambileswi 
a nga na valala, kambe ntiyiso hileswaku wa hlula. Hinkwenu ka n'wina mi vule, mi tshahile, 
kambe marito lawa ya ha ri na n'wina. U fanele ku hlela nhlayo ya vaaki, u teka tinhlayo ta vadyi 
hinkwavo lava hanyaka, u kumisisa leswaku i mavabyi wahi lawa a va ri na wona enkarhini lowu 
hundzeke na leswaku xiyimo xa vona i yini sweswi, u hi nyika matsalwa lawa". Hi ku ya 
hi xiringanyeto xa yena, ku hlawuriwile komiti ya vanhu va 15, naswona vito ra mina na rona ri 
tsarisiwile eka yona.Hi endle xiboho xo vumba nhlengeletano yo tano kan'we endzhaku ka 


tin'hweti tinharhu. 


Profesa u vule leswaku u ehlekete ku simeka sanatorium ya raw-vegan, ku tlhele ku 
vulavuriwa hi ku simeka ndhawu yo dyela ya raw-vegan. 
Hi ku gimeta, hi xikombelo xa profesa, ndai nyikele tifotokopi tin'wana ta mapapila 
ya n'wina, ya papila leri humaka eka mfumo wa Indiya, ya 
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papila leri ndzi ri tsaleleke "Avangard", ni ra papila ra Ozonian na Makarian. U dye tisaladi 
hinkwato ni swakudya swin’wana hi ntsako lowukulu kutani a vutisa leswaku a nga ti 
lunghiselela njhani. Ndzi hangalase vaendzi tikopi ta khume ta tifomo ta saladi leti a ndzi 

ri na tona. Leyi a hi yin'wana ya ti version leti ndzi mi rhumeleke tona, leyi i yintshwa swinene 
naswona yi helerile. 


Nhlangano lowu wu teke hi 16:00 ku ya eka 21:00. Loko hi famba, proffecor u 
ndzi nyike rin'wana ra makhadi yakwe kasi rin'wana a ri nyika Siranoush kutani a hi 
kombela leswaku hi tshama hi ri eku hlanganiseni na yena. U te eka Siranoush: "Hakunene 
ndzi navela ku vona makwenu, ku burisana na ku lunghiselela hi ku hlanganyela pulani leyi 
tirhaka ku fika laha u yaka kona ku nga ri khale. Swa tika ku kuma mpfumelelo wo ya 
ematikweni mambe; Tsala makwenu, kumbexana a nga tirhisa nkucetelo wa yena." ku 
lunghiselela xirhambo". 


Adirese ya Profesa: Jivan Mambre Shmavonyan , Papazian No. 17, eYerevan.” 


Haikanoush Ter Hovannessian, 10 wa le Alaverdian ya le St. Erevan. 


Papila leri humaka eka hulumendhe ya le Indiya: 


Vukorhokeri bya Vuxokoxoko bya le India - T. S. Kanwar 


Tehran, January 4, 1971, Vuyimeri bya tiko ra India. press associate 


"Hilaha hi tivisiweke hakona, mi kandziyisile buku ehansi ka nhlokomhaka ya "Raw- 
eating". U nga ha tivisa leswaku mfumo wa India wu thorile komiti yo teka swiboho ya Nature 
Cure, leyi endlaka tidyondzo eka nhluvuko na nhluvukiso wa Nature Cure. 


Buku ya wena yi nyikiwile komiti leyi, leyi yi yi lemukaka naswona yi ehleketaka leswaku yi 

ta va ntirho lowunene. Hikwalaho, Ndzawulo ya Rihanyo ni Vupulani bya Ndyangu ya le 
Indiya yi ehleketa ku xavisa buku leyi leyikulu hi ku chipa (ti-rupee ta ntlhanu ntsena) leswaku 
yi yi hangalasa. A va nge vuyeriwi hi ku xavisiwa ka nkandziyiso lowu. 


Hi nga tlangela swinene loko hi musa wo nyika mpfumelelo wo endla tano 
mfumo wa India ku kandziyisa buku leyi hi Kinghezi ni hi tindzimi tin'wana ta khume-mbirhi 
ta kwalaho. 


Nakambe, hi kombela mi hi tivisa loko buku leyi yi pfuxetiwile ku sukela hi... 
nkandziyiso wa 1967. Kumbe u lava ku yi cinca ku nga ri khale? 
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Hikwalaho, hi ta tlangela loko hi ri na mpfumelelo lowu lavekaka ku kota ku kandziyisa 
buku leyi elndiya." 


T. S. Kanwar. 


I nhlangano wa rihanyo lowu tirhaka swinene elndiya, lowu simekiweke hi 
1964 hi Mahatma Gandhi. Nkarhi na nkarhi va hangalasa tibuku ta mina ni switiviso swa 
mina elndiya. Ndzawulo ya Rihanyo ya le India yi tivisiwile eka buku ya mina hi nhlangano 
lowu. Hi leswi swiphemu swin'wana leswi humaka eka mapapila lawa mukongomisi wa 


nhlangano wolowo a ndzi tsaleleke wona: 


"Ndi hlayile hi wena eka malembe ya ntlhanu lama hundzeke eka British Vegetarian 
Magazine, leyi a ndzi nga yi nyiki nyingiso lowukulu naswona a ndzi ri kusuhi no yi rivala; Ku fikela 
n'hweti leyi nga hundza, wansati wa le Mexico loyi a fambisaka sanitarium kwalaho u tshamile na hina ku 
ringana mavhiki manharhu naswona u vulavule hi ndlela ya le henhla." swakudya swo ka swi nga 
swekiwanga.Ku sukela kwalaho, ndi ringete hi ku pfumala ku lehisa mbilu ku tihlanganisa na wena ndzi 
oda buku, kambe ndzi nga yi kuma njhani adirese ya wena?Kambe masiku ma nga ri mangani lama 
hundzeke vanhu vambirhi va tile eka hina lava nga na malembe ya ntlhanu va ri eka swakudya leswi nga 
swekiwangiki kutani va ndzi nyika ya wena adirese.Ndzawulo leyi yi simekiwile hi Gandhi naswona ndzi 


vile na nkateko wo tirha kona ku ringana malembe ya khume eka malembe yo hetelela ya vutomi bya yena. 


NTSENGO WA NTIRHO WA NTUMBULUKO, Uruli- Kanchan, elndiya 


Presidente wa Israel Vegan Society, muhleri lonkulu wa "Ntumbuluko na... 
Magazini wa Rihanyo": 


"Ndza khensa swinene eka ti bulletin ta n'wina leti rhumeriweke. Hi ringeta ku ti kuma." 
eka lava va lavaka ku ti tirhisa ngopfu. Hi xavise dzana ra tivholumo ta tibuku ta n'wina 
ku fikela sweswi; Etikweni leritsongo laha vaaki vo tala va nga xi tiviki Xinghezi, ku xavisa 
tibuku to tala swonghasi hakunene i ku humelela lokukulu. Ndzi mi rhumela xifunengeto 
xa magazini wa "Ntumbuluko na Rihanyo" (TEVA UBRIUT), laha xifaniso xo saseka xa 
Anahit wa malembe ya tsevu hi vukhale na xona xi kandziyisiweke. Sweswi ndzi le ku 
lunghiseleleni ka xihloko xo kandziyisa na xifaniso xa Anahit wa khume mbirhi wa 
malembe hi vukhale." 


Jaacov Grabois, 10 Hateyna Mukwetsimi Nevey Oz. Israyele 


Dokodela loyi i muungameri wa British Vegetarian Society, loyi 
u ni mukhuva eLondon, naswona endzhaku ko hlaya buku ya mina, a ari tano 
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a khorwisekile naswona u nyike adirese ya mina eka vavabyi va yena ivi a n'wi nyika buku ya swakudya 


leswi nga si swekiwaka. Papila leri landzelaka ri tiyisekisa leswi: 


"Ndi hlayile buku ya wena mayelana na swakudya swo ka swi nga swekiwanga. Dokodela Lato u ndzi 
lerisile swakudya swo ka swi nga swekiwanga ku tshungula khensa ya mina. U ndi nyikile adirese ya wena leswaku 


ndai ta kota ku oda buku eka yona. Ndzi ta rhumela khume ra tidolara hi poso naswona ndzi kombela u ndzi 
rhumela tibuku tinharhu." na switiviso swa tsevu." 


Manana Campbell Moodie, 31 Ntanga wa Linden, eLondon, W. 2 


Manana VERA STANLEY ALDER: . 


"Munghana la rhandzekaka wo vangama, ndzi hlayile buku ya wena hi vukheta kambirhi kutani ndzi swi twa sweswo." 
buku leyi yi ta tisa nguva leyintshwa eka vumunhu. Swi fanerile swinene ku veka buku leyi emahlweni 
ka vanhu leswaku eku heteleleni ku va na ku hanya hi ku angarhela emisaveni. U mutivi wa vutlhari 
loyi a koteke ku lemuka ntiyiso wo olova ni lowu hetisekeke ni ku wu hlamusela kahle ku tlula vativi 


hinkwavo va swakudya lava tibuku ta vona ndzi ti hlayeke ku fikela sweswi. 


Ku ringana malembe, ndzi ri karhi ndzi tshikelela vanhu leswaku munhu i mudyeri wa mihandzu 
naswona hi yona ndlela leyi swiphiqo swa misava swi nga ta tlhantlhiwa ha yona naswona misava ya 
nsuku yi ta tumbuluxiwa. Motto ya wena ("u nga sweki") yi herisa swivangelo hinkwaswo, swipimelo, 
ku ringanisela, hi ku oda ko olova na ka xisekelo. U ta herisa tinhlayo ni swin'wana leswi ku 
vulavuriweke ha swona ku fikela sweswi, naswona ematshan'weni ya swona u ta nyika vanhu rihanyo 
ra xiviri ni ntsako. 

Ku tshuburiwa ka wena, ku fana ni ku tshuburiwa ka gezi, i ntirho wa mutivi wa vutlhari, 


naswona kumbexana vanhu lava ku twisisaka na vona i tintlhari. 


Nazi ta endla xin’wana ni xin’wana lexi lavekaka leswaku buku ya wena yi duma; 
Sweswi ndzi le ku hleleni ka buku, ndzi tsala buku yin'wana na ku nyika tinkulumo. Masiku ma komile 
swinene ku endla swilo leswi. Sweswi xiyimo xa misava xi bihe ngopfu, kambe mina na nuna wa mina 
ha khutaziwa, hi tIhelo ra ku tiva leswaku wena na ntirho wa wena na ku humelela ka wena ma ha ri 


emisaveni leyi. Hi kombela mi amukela leswaku hi le kusuhi swinene na n'wina. 


Ndzi mi rhumela yin'wana ya tibuku ta mina. "Hi na malembe hi ri vegan, a hi dzahi fole 


kumbe ku nwa byala, naswona sweswi mina na nuna wa mina hi tirhisa endlelo ra wena." 


«NHLANGANO WA MISAVA» 8 First Avenue, London. 
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NKOKA WA RIHANYO:> Vakandziyisi va Nawu wa Rihanyo na Vutomi bya le Henhla: 


Hi April 29, 1968: 


"Ndzi amukerile buku ya wena. A ndzi kumi buku leyi ntsena yi ri ya kahle swinene, . 
kambe swi fambisana kahle ni mianakanyo, swiendlo ni matsalwa ya mina. Sweswi hi kandziyisa 
magazini lowu vuriwaka "ESSENCE OF HEALTH". Ku engetela eka ku kandziyisiwa ka 
magazini lowu ni tibuku ta mina ta munhu hi xiyexe, ndzi lava ku xavisa tibuku ta matiko mambe 
leti kombisaka vanhu ndlela leyinene. Hi xikongomelo lexi, swi tiyisile leswaku buku ya wena 
yi fanele ku katsiwa exikarhi ka tibuku ta mina, kutani ndzi kombela u ndzi tivisa hi swipimelo 


swa nhlawulo wa wholesale." 


Hi ti 24 ta May 1968: 


"Ndzi tsakile ku mi rhumela cheke ya $82.5 ya makume ntlhanu wa tivholumo ta tibuku 
ta swakudya leswi nga si swekiwaka. Loko u tiyimisele ku hi nyika timfanelo to kandziyisa buku leyi, 


hi ta yi amukela hi ntsako. Hi na switirhisiwa hinkwaswo swo yi kandziyisa." 


Bokisi 2821, eDurban, Afrika Dzonga. 
DAULAT RAM XITLHOKOVETSELO XA VANHU: 


"Mi ta hlamala ku amukela papila leri; Ndzi kholwani, endzhaku ko vona buku ya 
n'wina, swirho hinkwaswo swa huvo ya vafambisi va nhlangano lowu a swi khumbekanga 
ngopfu ntsena, kambe swi ilhele swi khorwiseka hi ku helela leswaku hi swakudya swo ka swi nga 
swekiwanga ntsena laha vaaki va nga ponisiwa eka swona." mavabyi hinkwawo.Muganga 
wa hina i nhlangano wo pfuneta.Hi teke xiboho xo tirhisa nhlangano wa swakudya leswi nga si 
swekiwaka elndia.Loko wo hi pfumelela ku kandziyisa buku ya wena hi Xinghezi na tindzimi ta 
ndhawu, hi ta hangalasa khume ra magidi ya tikopi mahala eku sunguleni.Hi ta na vona va 
tihlanganisa na Ndzawulo ya Rihanyo leswaku na vona va languta mhaka leyi eka migingiriko 


ya vona.Hi teke xiboho xo kombisa ntiyiso na le swibedlhele. 


Ha switiva leswaku filosofi ya wena yina vakaneti va yona hi mayelana na kutsakela 
ka munhu hi xiyexe, kambe eka tiko rofana na India, laha vunyingi bya vaaki va nga 
swisiwana na ndlala, swakudya swoka swinga swekiwanga swita kuma ndzhawu leyi faneleke 
naswona swita vanga timiliyoni ta vanhu lava tani hi mbuyelo wa swakudya leswi swekiweke ni 


mikhuva ni mikhuva leyi hoxeke swa xaniseka, ku ponisiwa. "Endzhaku, loko buku ya wena yi ri." 
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yi kandziyisiwile naswona mbuyelo wu fikeleriwa, hi ta rhumela xirhambo xo ta elndia na 
ndyangu wa wena u ta vona mbuyelo hi mahlo ya wena." 


Krishan Mohan, Xandla xa Phuresidente. 17- B, Asaf Ali Xifundzha xa le henhla. NewDelhi 


Endzhaku ko amukela papila leri humaka eka vuyimeri bya tiko ra India, ndzi endle 
xiboho xo ringeta nakambe ndi tivisa valawuri va tiko ra hina hi ku hlula loku. Xo sungula, 
ndi tsale papila leri landzelaka eka MohamadReza Shah Pahlavi, ndzi namarheta vholumo 


ya tibuku ta Xiperesiya, Xinghezi na Xiarmenia eka Hofisi ya Mfumo. 
Papila leri: 


"Ndza tinyungubyisa hi ku mi tisela mahungu yo tsakisa swinene lawa swi nga ha 
tika ku ma ehleketa eku sunguleni." 


Hikwalaho ka matshalatshala ya mina ya makume nharhu wa malembe, 
tidyondzo, ndzavisiso na mintokoto, namuntlha swi kombisiwile swinene leswaku 
swivangelo swa mavabyi hinkwawo swi vangiwa hi ku dyiwa ka swakudya leswi swekiweke, 
tikhemikhali na swin'wana leswi feke leswi vanhu va swi vekaka emirini wa vona va nga 
swi tivi. Ndzi khorwisekile hi leswi loko ndzi lahlekeriwe hi vana va mina vambirhi lava ndzi 
va rhandzeke, un'wana a ri na malembe ya khume kasi un'wana a ri na malembe ya 
khume mune, hikwalaho ka ku nyikiwa ka mirhi leyi "tirhaka" na swakudya leswi 
"tiyisisaka" hi madokodela lama dumeke. Buku leyi nga ni vuxokoxoko leyi ndzi yi tsaleke hi 
Kiarmenia yi kandziyisiwe yi tlhela yi kandziyisiwa hi 1960, kutani leswaku ndzi 
tivisa vavasati/vavanuna-kulorhi va le Peresiya hi 1963, ndzi kandziyise xiphephana 
lexitsongo hi Xiperesiya swa xinkarhana, lexi kopi ya xona ndzi yi nyikeleke hi 
nkarhi lowu fanaka. Buku leyi boxiweke yi xiyiwile hi Nkulukumba Pahlbod, Holobye wa 
Ndhavuko ni Vutshila. U ndzi vitanile naswona endzhaku ka minhlangano yo hlayanyana u ndzi tivise e 
Abbas Nafisi, Matsalana-Jenerali wa Red Lion na Dyambu. Tatana Dokodela Abbas Nafisi 
na Dokodela Abolgasem Nafisi, nhloko ya Xibedlhele xa ku Veleka xa Khaje Nouri, va 
tsakele mianakanyo ni mavonelo ya mina naswona va tshembise mixaka hinkwayo 
ya mpfuno ni ntirhisano; Hi xikongomelo xa vulavisisi byo sungula mayelana 
na swakudya leswi nga si swekiwaka, va ndzi tivise eka Nemooneh Orphanage na 
Number One Nursery na Xibedlhele xa Vana xa Bahrami. Khombo ra kona, ndzi hlangane 
na swiphiqo swo karhi kwalaho, hikuva a swi laveka ku hambanyisa madokodela man'wana 
na vatirhi eka miehleketo ya khale leyi hoxeke na ku tolovelana na miehleketo ya 
vona na miehleketo leyintshwa, hikokwalaho, hikwalaho ka ku tlherisela endzhaku ntirho, 
matshalatshala ya mina ya tshamile ya nga ri na mihandzu naswona ndzi tshike 
swa xinkarhana ku hlongorisa mhaka leyi. | ntiyiso, hi leswikulu 
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ku tisola, ngopfu-ngopfu tanihi leswi ndzi xiyeke swinene vuyelo byo biha bya mikhuva ya 
vona yo biha yo dya. 


Kahle kahle, vafambisi va swivandla leswi boxiweke xikan’we na madokodela 
hinkwawo a va nga nyiki nyingiso eka mbuyelo wa xiviri wa swakudya leswi feke naswona 
a va dyisa nisena swakudya leswi swekiweke na leswi nga riki swa nkoka eka 
vavabyi hinkwavo, ku fana na tirhesiturente, leswi vangaka mavabyi hi 100%. Endzhaku ka ku 
pfumaleka ka ku humelela etikweni ra ka hina, ndai endle xiboho xo phofula miehleketo ya 
mina eka vativi va sayense va matiko mambe, leswaku kumbexana hi ndlela leyi ndzi ta 
kuma vumbhoni lebyi faneleke na lebyi nga kanetekiki byo tirhisa pulani ya mina etikweni ra 
ka hina. Sweswi nkarhi wu fikeke, ndzi vona ku ri ntirnho wa mina wo kwetsima ku hundzisela 
rungula leri ra nkoka eka n'wina lava kombiseke xikongomelo xa n'wina emisaveni hi 


nhluvuko wa valungu wa shah na vanhu. 


Buku ya mina ya Xinghezi yi kandziyisiwe ni ku kandziyisiwa ro sungula hi 1963, 
naswona yi xavisiwile. Kutani, hi 1965, ndzi kandziyise buku ya vumbirhi hi ririmi ra Xiarmenia 
naswona endzhaku ka malembe mambirhi ndzi hundzuluxele buku leyi fanaka hi ririmi 
ra Kinghezi, leyi ha yona ndzi rhumeleke yin'wana ni yin'wana ya tona eka n'wina. Ndzi 
rhumele khume ra magidi ya tivholumo ta tibuku leti na kwalomu ka hafu ya miliyoni ya 
swiphephana swa mahala eka van'watipolitiki va matiko mambe, eka 
maphephahungu, swivandla, tiyunivhesiti, na swin'wana na swin'wana hi mali ya mina 
ya munhu hi xiyexe na switirhisiwa swa mina. Lembe leri nakambe, ndzi kandziyise 
swiphephana swa khume ra magidi hi ririmi ra Xiarmenia leswaku ndzi swi nyika vanhu 
mahala. Vuyelo bya migingiriko leyi akuri leswaku namuntlha ematikweni ya misava, ngopfu 
ngopfu e Amerika, India na Armenia, kuna madzana ya magidi ya vanhu lava nga Raw-Vegan, 
vunyingi bya vona akuri vavabyi lava ava khunguvanyekile hi madokodela, naswona sweswi 
va yisa vutomi bya vona emahlweni va ri ni rihanyo leri hetisekeke. Ndzi kuma magidi ya 
mapapila yo nkhensa lama humaka eka vona. Kwalomu ka hinkwavo va vegans na 
madokodela ya naturopathic na swivandla swin'wana swa rihanyo leswi yaka emahlweni va 
hangalase tibuku ta mina na swiphephana na ku sungula swinavetiso swo anama mayelana 
na raw veganism; Va kandziyisa switiviso swa mina eka maphephahungu ya vona, va aka ti 
sanatoriums ta raw veganism. Le Mexico, ku simekiwe ndhawu yo hlayisa vana lava nga riki 
na vatswari swakudya leswi nga si swekiwaka. Buku ya mina yi hundzuluxeriwa hi Xipaniya 
eArgentina ni hi Xihindi eDelhi naswona sweswi ya ha kandziyisiwa. BBC yi nyikele buku 
ya mina eka TV naswona yi hlayele vanhu swiphemu swa yona; Madokodela ya tintswalo 
eYuropa, Amerika, na swin'wana ma nyika adirese ya mina eka vavabyi lava "nga tshungulekiki" naswon 
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buku leyi dyaka swilo leswi nga swekiwangiki. Vativi va ntivo-vutomi va Yerevan Academy va sirhelela no 


seketela mavonelo ya mina eka magazini wa n'hweti na n'hweti wa "Science 8 Technics". 


Tanihi leswi buku ya mina leyikulu ya Kiarmenia yi kandziyisiweke malembe ya khume lama hundzeke,... 
nhlayo ya lava dyaka swilo leswi nga si swekiwaka eYerevan yi andzile. Va simeka vuxaka na 
un'wana na un'wana naswona va hlela minkhuvo na minkhuvo leyi sekeriweke eka swakudya leswi nga 
swekiwangiki. Madokodela yo tala ma tlhela ma voniwa exikarhi ka vadyi lava va swakudya leswi nga si swekiwaka; 
Nhloko ni profesa wa ndzawulo ya swakudya swa le Yunivhesiti ya Yerevan u hlela tinkulumo leti vulavulaka hi 
ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, naswona eka minhlangano leyi, vanhu lava ponisiweke eka mavabyi 


lamakulu va nyikela swiviko swa vona. 


Hi xikombiso, dokodela wa xisati loyi a a khomiwe hi vuvabyi bya ku oma swirho naswona a a ri 
a nga swi koti ku famba-famba ku ringana malembe ya mune, u yime endzhaku ka tin'hweti ta khume-mune ta 
swakudya leswi nga si swekiwaka naswona sweswi u le ka rihanyo leri hetisekeke. Xikombiso xin’wana lexi 
tsakisaka: un'wana wa maxaka ya mina, jaha ra malembe ya makume mbirhi nhungu hi vukhale, a ri karhatiwa 
hi ku tsana ka misiha naswona a ri nga swi koti ku tshukatshukisa mavoko ni milenge ya rona; A nga swi 
nyikelanga nyingiso eka swiletelo swa mina swa mahala, u fambe eYuropa kanharhu naswona u tirhise mali yo tlula 
miliyoni wa ti- rial kukondza eku heteleleni a kuma buku ya swakudya leswi nga swekiwangiki eLausanne 


eka dokodela wa misiha la dumeke loyi a hlayeke buku ya mina ivi a tiva ntiyiso. U tlhelele eTehran. 


Ku na magidi ya matsalwa yo fana eka fayili leyi faneleke na mina 


ndzi lunghekele ku swi nyikela eka munhu wihi na wihi la hlawuriweke . Phela, ku humelela lokukulu 
loku ndi fikeleleke sweswinyana hileswaku mfumo wa India wu amukerile kimfumo buku ya mina tanihi leyi 
pfunaka naswona wu teke xiboho xo yi kandziyisa ni ku bumabumela ku hlayiwa ka yona eka vanhu va le India 


leswaku va ta kota ku landzelela swiletelo swa buku leyi . naswona u ponisiwa eka mavabyi, vusweti ni ndlala. 


Namuntlha swi tiyisisiwile hakunene leswaku lava va papalataka ku dyiwa 
ya swakudya leswi swekiweke, mirhi leyi nga ni chefu ni swilo swin'wana leswi feke a swi na mavabyi 
hinkwawo, ku nga ha va yo vevuka kumbe yo tika, yo tanihi ku hlaseriwa hi mbilu, khensa, vuvabyi bya chukele, 
mavabyi lama tlulelaka, mukhuhiwana. etc swi hlayisiwile. Maphepha lama nga kona ma tiyisekisa 
kahle leswaku loko swibedlhele leswintshwa swi pfuriwa, nhlayo ya vavabyi yi andza hi ku ya hi mpimo; Hikuva 
swibedlhele, tikhemisi na tikhixi hi swona swihlovo swa ku tumbuluka ka mavabyi; Hikwalaho, a ku na xilaveko 
xo aka swibedlhele leswintshwa, kambe swiyimo swi fanele ku tumbuluxiwa leswaku swibedlhele swi sala swi nga ri 


na vavabyi naswona swi pfala hi ku landzelelana, na 
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xiyimo lexi xi le ku cinceni ntsena ka ndlela leyi vanhu va dyaka ha yona. Ku hambana ni leswi vanhu 


van’wana va swi ehleketaka, swa olova swinene ku endla leswi. 


Tani hileswi mfumo wa India wu tekeke xiboho, xosungula, swa laveka ku ringanyeta rixaka ku 
hlaya buku ya swakudya swoka swinga swekiwanga naswona kavumbirhi, swifanele ku tivisiwa 
ximfumo leswaku ku sweka i xiendlo lexinga riki xa ntumbuluko naswona lexinga riki xa nkoka. Ku 
fanele ku va na mpimo eka swinavetiso swa mavunwa na leswi hambukisaka swa 
swakudya leswi feke, mirhi leyi nga na chefu na tivhithamini ta tikhemikhali. 

Ematshan'wini yo hangalasa mirhi leyi nga ni chefu exikarhi ka van'wamapurasi, vatirhela-mfumo va 
Health Corps va nga va dyondzisa ndlela yo byala eka miroho yin'wana leyi hanyaka. ni koroni leyi 
hlukeke, swakudya swo nandziha ni swo chipa leswi lunghiseleriweke leswi nga ni rihanyo, 

kumbe ndlela leyi munhu a nga enerisaka miri wakwe ha yona hi ku helela hi ti- rial timbirhi ta 

koroni leyi hanyaka, ti- rial timbirhi ta tidati ni ti- rial timbirhi ta miroho ivi a hanya handle ka mavabyi. 
Hi ku tirhisa vuhangalasi bya mahungu, xiya-ni-moya na thelevhixini, swa koteka ku tsundzuxa 

na ku lerisa eka rixaka mayelana na ku cinca ka mikhuva yo dya, ku lulamisiwa ka 

swakudya swa ntumbuluko leswi hanyaka na leswi tiyisaka hakunene; Swibedlhele swi nga hundzuriwa 
hakatsongo-tsongo swi va swibedlhele swa vutshunguri; Ndlela yo phamela ti nurseries, orphanages 
na swibedlhele swifanele kuva hakatsongotsongo swiva obligatory raw-vegan. Hikwalaho ka 
sweswo, vanhu va rhurhela tindhawu leti ta vutshunguri emakaya ya vona ivi va va madokodela ya 
vona vini. Ku nga ri khale swibedlhele swi ta va swi nga ri na vavabyi naswona swi ta pfala hi ku 
landzelelana. Ku dyiwa ka tinxaka hinkwato ta fole, swakunwa, nyama, nhlampfi na swin'wana 


leswi nga ni khombo swi ta hunguteka hakatsongo-tsongo. 


Ti almonds, ti pistachios, ti dates, raisins xikan’we na swakudya swa nkoka swotani xikan’we 
na mihandzu yin'wana yotala na matsavu ya rhumeriwa ematikweni yan'wana hi minxavo yale hansi 
swinene, leswi swifanele ku yimisiwa naswona akuri hava ku xaviseriwa matiko yale handle loku 
faneleke ku endleka. Kutani swakudya leswi byariweke laha swi ta dyiwa hi vanhu va hina naswona 
hikwalaho ka sweswo, swiyimo swa vutomi swa vanhu swi ta tlakuka naswona langutelo ra vona 
ro biha ri ta hunguteka. Ku yiva, vugevenga na vuxisi swi ta nyamalala. Leswi, leswi vonakaka swi 
nga koteki eku sunguleni, swi ta va swa xiviri etikweni ra ka hina ku nga si hela malembe ma nga ri 


mangani. 


A hi fanelanga ku nyikela nyingiso eka mavonelo lama nga twisisekiki, ya 
mavunwa ni lama hoxeke ya madokodela man'wana lama rhandzaka mali ni lama nga riki na 
ntwela-vusiwana, hikuva a ma tsandzeka ntsena ku kuma murhi lowutsongo wo sivela mavabyi hi 


swihehlo swa wona, kambe ni hi swiendlo swa wona leswi hoxeke ni 
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swihoxo a swi vange ku hangalaka ka mavabyi lawa. Nhlamulo ya mabulo lawa hinkwawo 

i vuyelo lebyi tiyeke ntsena bya ntirho ni xiendlo. Loko mbuyelo lowu kumiweke endyangwini 
wa mina wu nga va enelanga, xikan’we na le ka vadyi va swakudya swo ka swi nga 
swekiwanga lava hangalakeke ematikweni man’wana, loko ndzi kuma switirhisiwa na 

tindlela leti eneleke, ndzi lunghekele ku kombisa no tiyisisa ntiyiso wa xihehlo xa mina hi goza 
hi nkarhi wo koma. 


Xikombelo xa mina hileswaku mi lehisa mbilu mi hlaya tibuku na switiviso leswi ndzi 


mi rhumeleke swona hi Xinghezi." 


“Eka vukona bya muponisi lonkulu wa vanhu eka vusweti ni mavabyi: 


Ndzi muofisiri loyi a nga le ku wiseni wa Vuthu ra Mfumo, loyi a nga huma 
penceni a ri na ntokoto wa malembe ya khume-nhungu na tin'hweti tinharhu 
hikwalaho ka ku nyuhela ngopfu hi lembe ra 1344 (khalendara ya dyambu ya le Peresiya) 
hi ku ya hi xiboho xa Huvo ya Vutshunguri ya Vuthu hi ku ya hi fayili ya mina 
mavabyi lamakulu lama hleriweke. Loko ndai nga si huma penceni nkarhinyana ku 
tshungula ku nyuhela ka mina, loku a ndzi ku kumile kwalomu ka 125 Kg, tiphilisi 
to hunguta miri to fana na Metrical ti nyikiwile kutani ndzi ti nwa, naswona hikwalaho 
ka sweswo ntiko wa mina wu fike eka 150 Kg naswona wu tshame wu kula. Ku fikela 
loko ndzi tsoniwa matimba yo tirha hi ku helela. Kutani, hi ku nyika tivhithamini, ti- 
kebab ni swakudya swin'wana, ndi tlhele ndzi khomiwa hi vuvabyi bya rifuva. Ku endliwe 
xiboho xo ndi wisa, hi leswaku, ndai nga ri na swipfuno, hi leswaku, ndzi nga ri 
na muholo lowu nga helelangiki. Hi nkarhi lowu loko vuvabyi bya mina bya rifuva byi 
ndzi xanisa, va ndzi rhumele eka ndzawulo ya allergy ya xibedlhele xa No. 502 xa 
vuthu ivi va ndzi nyika tinxaka ta khume-nhungu ta switlhavelo emavokweni ya mina, 
naswona yin'wana ni yin'wana ya tona leyi a yi pfimba, va vule leswaku u tano 
allergic eka swilo sweswo, kahle kahle hinkwaswo swi pfimbile, kambe 
swimbirhi kumbe swinharhu Va swi teke hi ku hatlisa loko xikombelo xi nga ri na 
nchumu va vula leswaku u na allergy eka swona naswona u fanele ku endla 
switlhavelo kanharhu hi vhiki; Hikwalaho ka sweswo, ndzi khomiwe hi vuvabyi bya 
rifuva ra mbilu naswona hi ku nyika tiphilisi tin'wana to fana na Valium, swirhabyani 
swa mavele na mirhi leyi dlayaka, tinso ta mina ti tsandzekile naswona ndzi 
vavisekile swinene hi ku pfimba ka khwiri. Kutani ntiko wa mina wu tlakukile ku 
suka eka 160 Kg naswona nakambe hi ku nwa tiphilisi ta corten to tiya leti ndzi lerisiweke 
hi dokodela, ndai nonile siku na siku naswona ndzi khomiwe hi leswi vuriwaka Courtney obesity naswon 
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ku ya eka wadi ya xibedlhele lexi fanaka ku ya tshunguriwa hi laha ku nga heriki! Endzhaku ka 
vuhandzuri bya umbilical hernia, dokodela u ndzi byele leswaku ndi chululele makume nharhu 
wa timiliyoni ta tiyuniti ta penicillin ekhwirini ra wena; Sweswi ndza swi twisisa leswaku hi 

penicillin leyi, a ndzi fikelele mpimo wa rifu. Hi nkarhi lowu, n'wana wa mina lontsongo a a ri ni 
vuvabyi bya mbilu naswona a a fanele a chela miliyoni wa madzana mambirhi ya penicillin (Penador) 
vhiki rin'wana ni rin'wana ku fikela loko a ri ni malembe ya 18. Hi hala tlhelo, milenge ya n'wana 
wa mina lontsongo a yi gombonyokile ku suka ematlhelo naswona a a karhatiwa hi sweswo 

-leswi vuriwaka rachitis. Nsati wa mina, loyi a nga na vusweti na mavabyi yo tala ya mina na 

vana va mina, u nghenise xivilelo eka khoto ya nseketelo wa ndyangu kutani a kombela mali ya 
vuwundli, naswona ndzi tsandzekile ku hakela mali ya vuwundli hikwalaho ka muholo wa mina 

wa le hansi, ndzi nwi dlaye vukati, leswi vulaka ku n'wi ponisa ku suka evuton’wini lebyi 

bya gome. Ndzi tshame ni vana va ntlhanu lava vabyaka ni lava nga riki na vatswari. Siku na siku, 
loko ndzi ya eka madokodela ndi ri na swibukwana swa ndzindzakhombo wa rihanyo, 

nhlayo leyikulu ya swibukwana a yi tatiwa naswona mali yo tala ya muholo wa mina a yi dyisiwa 

hi xivumbeko xa ku endzela, ECG na mali ya laboratory. Nakambe a ndzi ta lahlekeriwa hi muholo 


wun'wana wa mina wa franchise ya ndzindza-khombo. 


Ku fikela loko muhlayisi wa tibuku wa xikolo xa n'wana wa mina, loyi a xiyeke xiyimo xa 

mina, a ndzi ringanyeta buku ya swakudya leswi nga swekiwangiki. Ndzi hlayile buku leyi hi ku 
hiseka loku heleleke naswona ndzi amukerile leswi nga endzeni ka yona naswona swin'we na 
vana va mina hi sungule ku dya 100% raw vegan. Ku nga si hela masiku ma nga ri mangani 
vuvabyi bya mina bya rifuva byi basile; Kutani xiyimo xa n'wana wa mina wa nhwanyana 

xi antswile hakatsongo-tsongo naswona milenge ya n'wana wa mina lontsongo yi ololoka, kutani 
ndzi tihele ndzi sungula vuntshwa bya mina. Ku nga si hela tin'hweti ta tsevu, ntiko wa mina wu 
hungutekile ku suka eka kwalomu ka 160 ku ya eka 70 Kg. Hi nkarhi lowu, hi ku dya swi nga 
swekiwanga hi ku helela, ndzi tihele ndzi kuma vutomi na ku tenga ka n'wana naswona ndzi ti 
hlambanyile leswaku a ndzi nge pfuki ndzi khumbe swakudya leswi dlayaka. Ndzi kolota ku 


ponisiwa ka mina eka khombo eka buku ya wena." 
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RT 


Tatana Akbar Tofangchi- Nomboro ya 11, Khazaei Alley, ndhawu ya Maarabu, Naser Khosrow 
St, Tehran. 


Mutsari wa papila leri i wansati loyi a taka eTehran Raw Vegans 
club siku na siku endzhaku ka ntirho wa yena naswona u hi pfuna eka xipano, naswona minkarhi 
yin'wana u tlhela a teka tivhidiyo tin'wana ku suka eka mintirho ya xipano: 


“Ndlela leyi ndzi hluleke khensa ha yona hi ku dya veganism 


leyi nga si swekiwaka: Ku nga ri khale ndzi ta va ndzi tlangela lembe ra mina ra 
vumbirhi ra ku ya eka raw. Malembe mambirhi ntsena lama hundzeke loko ku vava ka mina 
ka khensa ku ya ku kula, ndzi tivisiwile hi buku ya swakudya leswi nga si swekiwaka leyi 


cinceke vutomi bya mina hi ku helela. Entiyisweni, buku leyi yi ponise vutomi bya mina. 


Hi 2533/2/21 (khalendara ya vuhosi bya Peresiya) ndzi twe nchumu wo hlamarisa exifuveni 
xa mina xa xinene. Hi ku hlundzuka nyana, ndzi ye eka dokodela, kambe X-rheyi a yi kombisanga 
nchumu lowu nga tolovelekangiki. Endzhaku ka tin'hweti timbirhi, ku vava ku sungule naswona hi 


ku hatlisa ku nyanyile. Ku endzela madokodela leswaku ma kuma vutshunguri swi sungule. 


Hi 2533/6/25 hi mpfumelelo wa mina, vuhandzuri byi endliwile; Loko ndi tlhela ndi titivala, 


ndzi xiye leswaku xifuva xa mina xa xinene xi nyamalarile, voko ra mina ra xinene a ri rhurhumerile. 


Miehleketo ya mina a yi cincanga ngopfu ku kondza hi 2535/1/5, loko ndzi twa ku vava 
exifuveni xa mina xa ximatsi, ndzi ye eka madokodela yo hlayanyana naswona endzhaku ko teka 


swifaniso swo hlayanyana, va kume khensa ya marhambu ivi va oda a 
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xiviko xa khompyuta xa ku tsemiwa ka marhambu ku sukela enhlokweni ku ya fika emilengeni. 

take Eka vuhandzuri byin'wana byo sivela vuvabyi lebyi ku ya emahlweni, mbeleko wa mina ni 

ti- ovary na swona swi susiwile. Ku hundze masiku ya makume mune... madokodela ma vule 

leswaku ndzi fanele ndi tlhela ndai etlerisiwa exibedlhele. Ndzi endle xiboho xo ya ematikweni 

mambe ndzi ya emahlweni ni vutshunguri kwalaho. Ndzi ye elsrayele; Endzhaku ka loko va suse 

xifuva xa mina xa xinene, va teke swifaniso swa mahahu ni xivindzi xa mina endzhaku ka 

tin'hweti tin'wana ni tin'wana tinharhu. Radiation yo tala yi nghene emirini wa mina. Va ndzi 

tshungule hi cobalt ku ringana makume mune wa swiyenge, eka xiyenge xin'wana na xinwana 

va chele cobalt eka tlhelo rin'we ku ringana timinete tinharhu kasi eka tlhelo lerin'wana ku ringana timinete tinhar 
Le Israel, va sungule ku teka swifaniso na X-rheyi nakambe, va teke swifaniso swa goitre ya 


mina, leyi ndzi nga yi endla vuhandzuri eka malembe lama hundzeke. 


Eku heteleleni, dokodela wa mina u ndzi hlamuserile endlelo hinkwaro kutani a ku: "Va ku 
susile xifuva endzhaku ka nkarhi, vuvabyi lebyi byi hlasela swiphemu swinharhu swa miri, 
mahahu, xivindzi na marhambu; U na khensa ya marhambu leyi yaka emahlweni. Nhloko ya 
femur ya wena yi hundzuke yo olova swinene." leswaku ndza tivutisa leswaku swi nga tshoveka 


njhani loko ndzi tshamile exitulwini xa xihahampfhuka?" 


Le Israyele, va nyikele khume-ntlhanu wa swiyenge swa cobalt. Ndzi tIhelele 
eTehran ndzi khome nkwama lowu teleke hi swifaniso, mapapila, swileriso swa dokodela 
ni swiletelo. Ndzi endliwe vutshunguri bya tikhemikhali ku ringana vhiki eTehran, naswona 
ku sukela hi awara ya nkombo nimixo ku ya eka awara ya mbirhi nimadyambu, va ndzi chele 
munyu enhlokweni. Leswi a va yimisa tihomoni, ntiko wa miri wa mina wu tlakuke ku 
suka eka tikhilogiramu ta makume-nhungu-nhungu ku ya eka tikhilogiramu ta makume- 
nhungu-nharhu. Va tlhele va vhumbha leswaku misisi ya mina yi ta wa kutani ndzi kula malebvu 
ni malebvu. Siku rin'wana, loko ndai lava ku nwa xigwitsirisi, loko ndzi hlaya broxara, ndzi 
vone leswaku ku tsariwile leswaku murhi lowu wu na vuyelo byo biha byo fika eka 
khume-mbirhi naswona swi nga endleka ri fa; Kambe a ndza ha hanya kutani ndzi endle xiboho 


xo tshika ku ti hlundzukisa. 


Endzhaku ka tin'hweti ta khume, ku cinca ka nkoka swinene evuton'wini bya 
mina ku humelerile. Loko un'wana wa vanghana va mina, loyi a a lamarile hi yexe, a ndzi 
byela leswaku u titwa a antswa swinene endzhaku ka n'hweti a ri karhi a ya eka raw vegan, 
na mina ndzi endle xiboho xo va raw vegan na mina. Hi siku leri landzelaka, ndzi ye eka raw 
vegans club na miri lowu vabyaka no khunguvanyeka ku ya dyondza hi ndlela ya vona ya 
swakudya. Ndzi dye hafu yi nga swekiwanga naswona hafu yi swekiwile masiku ma nga 


ri mangani, ndzi khutaziwe ngopfu naswona eku heteleleni ndzi hundzuke 
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mudyi wa swilo leswi nga swekiwangiki hi ku helela. Hi ku dya swi nga swekiwanga n'hweti yo 
sungula, ku humelele singita emirini wa mina. Misisi ya mina ya tinsiva, leyi a yi wile hi ku helela, yi 
sungule ku tlhela yi kula; A ndi ri ni matimba yo tala yo famba, mahlo ya mina ma antswile 

naswona ndi titwe ndzi pfukile. Siku rin'wana ndi wile hi switepisi ehansi ka marble ya hofisi ya le 
xikarhi ya ndzindza-khombo; A ndzi titwa onge ndzi ta va ndzi lamarile. Hi tinhweti toleto timbirhi ta 
swakudya leswi nga si swekiwaka, ku ve ni ku cinca ko tala emirini wa mina lerova loko va tlhela va 
teka swifaniso swa xirhendzevutana ni milenge ya mina, dokodela u te: "Marhambu ya wena ma 
hanye kahle ku tlula ya mina." A ku nga ri na swikombiso swa swilondza sweswo leswi dzikeke leswi 
a swi sele emirini wa mina. Ndzi hlayise matsalwa hinkwawo ni swifaniso emahlweni ni le ndzhaku ka 
swakudya leswi nga si swekiwaka. Namuntlha, endzhaku ka malembe mambirhi ya raw veganism, 


ndzi cincile hi ku helela. A ndzi nga nwi murhi wihi na wihi hi nkarhi lowu. 


Voko ra mina ra xinene, leri a ri rhurhumerile hi ku helela endzhaku ka vuhandzuri, ri tihelele eka 
ntolovelo. Miri wa mina, lowu a wu tele hi swirhumbana ehansi ka nhlonge endzhaku ka vutshunguri bya 
tikhemikhali naswona a wu twa ku vava swinene, wu antswa naswona swirhumbana swi 

nyamalarile. Hi nkarhi lowu, ndzi hungute makume mbirhi wa tikhilogiramu. Sweswi ndzi tirha tiawara 

ta tsevu hi siku naswona ndzi gingiriteka swinene hi nkarhi wa mina wo wisa. Ndzi tshemba 


leswaku ndzi ta heta nkarhi wa mina ndzi tsakile naswona ndzi ri ni rihanyo lerinene evuton'wini lebyi lebyintshwa. 


Maryam Neshan BarJan, U velekiwe hi ti 25 ta Nhlangula 1931 - Tehran 
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Mapapila lawa ni magidi man'wana lama amukeriweke eka vanhu lava dyaka swakudya leswi nga 


si swekiwaka va matiko yo hambana-hambana emisaveni hinkwayo ma kombisa leswaku vavabyi volavo 
lava ishikaka ku tirhisa swidzidzirisi ni swakudya leswi swekiweke va horisiwa hi ku hatlisa naswona hi ku 


nga cinci eka muxaka wun'wana ni wun'wana wa vuvabyi kan'we swi helela kwalaho. 


Phephahungu ra "AVANGUARD", leri kandziyisiwaka eYerevan, ntsindza wa Armenia, ri 
tsala eka yin'wana ya minkandziyiso ya rona (1964, No. 98): "Nhlayo ya vanjhiniyara, vayimbeleri 
na vapendi, hinkwavo va 
lava nga vanhu lava dyondzekeke, va hundzuke vadyi va swilo swo ka swi nga swekiwanga. Va 
ku tiyisekisa leswaku va titwa va olova swinene naswona va hanye kahle lerova a va nyuhela 


naswona a va twi ku ba ka timbilu ta vona." 


Journal ya Moscow leyi vuriwaka "SCIENCE AND LIFE" yi pfumela hi 
nkandziyiso wa yona wa March, 1965 leswaku ku ni vanhu vo tala lava dyaka swilo leswi nga si 
swekiwaka exikarhi ka vahlayi va yona, lava horisiweke eka mavabyi yo hambana-hambana 


naswona va tivise vahleri hi vuxokoxoko lebyi heleleke bya ku hola ka vona. 


Eka swiyimo leswi munhu anga switwisisi leswaku hikokwalaho ka yini vativi va ntivo-vutomi 
na valawuri van'wana lavangana vutihlamuleri vanga teki magoza lawa ya tirhaka ku tirhisa misinya 
ya milawu ya swakudya leswinga swekiwangiki. Ha yini va kanakana loko ku kumiwe ndlela yo 
fikelela pakani ya vona yo hetelela yo ntshunxa vanhu eka mavabyi ni ku tiyisekisa vutomi lebyi 
tsakisaka eka un'wana ni un'wana? Loko va swi lava, va nga horisa munhu un'wana ni unwana la 
vabyaka ku nga si hela tin'hweti timbirhi va tlhela va hlantswa swibedlhele swa vavabyi va vona. | 


ntirho wa munhu un'wana na un'wana wa xiyimo xa le henhla ku va vutisa loko va lava ku fikelela 
xikongomelo lexi kumbe e-e. 


Ndzi tivisa misava hinkwayo hi ku tiyimisela leswaku KU SUNGULA SWESWI KU ENDLIWA 
KA MURHI LEYI NGA NA CHAWU NA XITLHOKOVETSELO XA SWAKUDYA LEXI FIKIWEKE 


SWI FANELE KU HLAYISIWA TANIHI VUGEVENGA LEBYI NGA NA MBILU NGOPFU EKA 
VUNHU, HIKUVA HI SWONA SWIVUMBEKO SWA VUXOKOXOKO LESWI 


VANGA MAVABYI HINKWAWO YA VANHU. 


219 


Machine Translated by Google 


Mbyana yo saseka yo basa ya malembe ya 7, Jackie u tshama na hina tani hi raw vegan kusukela ekusunguleni ka vutomi bya yena. 


Sweswi swi kombisiwa hi ku olova leswaku ku dya nyama a hi swa ntumbuluko hambi ku ri eka van'wana 
swiharhi, naswona a hi na swiharhi swa xiviri leswi dyaka nyama. Jackie u toloverile swakudya 
leswi hi swi dyaka ku sukela loko hi velekiwa. Vunyingi bya swakudya swa yena swivumbiwa hi koroni, ti dates, 
raisins, pistachios, ti salads na mihandzu yohambana hambana, hinkwaswo leswi swiri eka xivumbeko lexi 
hanyaka (row), hikuva endlwini ya hina akuri na hambi kuri gram yin'we ya swakudya leswi feke. Mbyana leyi yi 
dya hambi ku ri anyanisi na radish hi ku navela lokukulu. 
Loko hi n'wi yisa ehandle ka muti, u risa ku fana ni xinyimpfana emadyelweni ya rihlaza. Loko yi pimanisiwa 
na timbyana tin'wana, mbyana leyi yi hanye kahle swinene, yi tenga naswona yi tele hi matimba. Loko hi lava 
ku tolovela swinyenyana swa tinghala, tinghala na timhisi ku dya swimilani swofana na mbyana leyi, 
endzhaku ka tinxaka nyana swita tshika hi ku helela vukarhi bya swona kutani swi rhula, naswona swinga 
hanya swin'we na swiharhi swin'wana swofana na tihomu. Kambe ku hambana ni sweswo, a hi nge pfuki hi 


tolovele tihomu ku dya nyama. 


l yini leswi faneleke ku papalatiwa? 


Mihandzu leyi omisiweke leyinga lulamisiwa hi sulphur kumbe mati yo kariha 
kumbe na tikhemikhali tin'wana a swi fanelanga ku dyiwa, hikuva a swi na nkoka wa swakudya naswona 
i nchumu lowu nga ni chefu ntsena, lerova hambi ku ri swivungu a swi tshineli eka swona. A wu fanelanga ku 


dya mafurha wolawo ya mutlhwari lama sefiweke hi tikhemikhali naswona lama nga riki na muvala wa wona wa 
ntumbuluko kumbe ku nun’hwela ni nantswo 
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naswona yi lahlekeriwe hi nkoka wa yona wa swakudya. Ti olives leti cheriweke munyu, ti cucumbers 
leti pickled na ti pickles leti lulamisiweke hi munyu kumbe vinegar aswi tekiwi tani hi swakudya 

leswi hanyaka na swa ntumbuluko. Nakambe, vinegar, wayeni na swin'wana swo dyiwa swotani 
leswi vuyeke kusuka eka xiyimo xa swona xosungula na xa ntumbuluko aswina nkoka wa 

swakudya. Munyu wutlhela wu lulamisiwa hindlela leyi hisaka naswona yiva na khombo, ku 

engetela eka mhaka ya leswaku munyu lowu lavekaka hi miri, wukona eka mihandzu na matsavu. 


Unga tirhisi permanganate kumbe swidlaya switsongwatsongwana swin'wana ku hlamba mihandzu na matsavu. 


Papalata makamara yo hisa, swiambalo swo hisa na moya wa thyaka. Unga tirhisi xisibi 
kumbe shampoo, swina ti khemikhali leti nga na khombo eka nhlonge na miri; Hlamba ka ha ri ni 


nkarhi hilaha u nga kotaka hakona. 


Ti vegans letinga swekiwanga ati dyi swakudya leswinga riki swa ntumbuluko, leswi swekiweke, leswingana nyama na mafurha kuya eka... 
ku khomiwa hi torha swinene; A yi dyi tikhilojulu leti nga pfuniki nchumu leswaku yi 
timiwa hi mati yo titimela, a yi nyuheli leswaku yi tata ndhawu ya yona hi mati. Ku engetela 
kwalaho, swakudya swa ntumbuluko swi ni mati lama eneleke na swona. Ntumbuluko wu humese 
swakudya swa ntumbuluko hi ndlela leyi swi talaka mati hi ximumu kasi mati ma nga ri mangani hi 
xixika. Loko munhu loyi a dyaka swilo leswi nga swekiwangiki a ri ni torha, u tima torha rakwe 
hi ku dya cucumber kumbe matamatisi kumbe khapu ya juzi ya mihandzu kumbe mati lama tengeke 
ya xihlovo. Hi xikongomelo lexi xikan’we naku chela mati eka compote etc., kivumbiwa kin'wana na 
xinwana lexi hanyaka xifanele ku lulamisa nghilazi yin'we kumbe timbirhi ta mati ya xihlovo siku na 
siku. Hi ku ya hi nsinya wa nawu, munhu la dyaka swilo leswi hanyaka a nga fanelanga a 
pfumelela tikhemikhali kumbe swilo leswi nga ni chefu emirini wakwe, hambiloko mpimo wa wona 
wu ri wutsongo swinene; hi leswaku a nga fanelanga a nwa mati ya le pompini. Mati lawa ma ni 
chlorine ni fluoride, naswona ku nga khathariseki leswaku i matsongo ku fikela kwihi, hikuva ma ni 
matimba yo dlaya switsongwatsongwana, ma tlhela ma va ni matimba yo onha tisele ta miri wa 
munhu. Ti cells ta vanhu na tona ti na vuxiyaxiya kufana na ti microbes, na tona ti hatlisa ti 
cheriwa chefu naswona ti tsandzeka, ku sola lokukulu ka twiwa emisaveni hinkwayo eka mukhuva 
lowu wo biha. Vanhu van'wana va tekela ehansi chefu leyi, va teka mati lawa ya le 
pompini, va chela tikhemikhali letintshwa na chefu eka wona, va ma endla mihlovo yo 
hambana va ma vitana swakunwa leswi nga riki swa byala. 
Kan'we hi n'hweti, hi tisa swibya swi nga ri swingani swa mati leswi humaka exihlobyeni xa Vanak 
xa le Tehran lexi nga ekusuhi na hina ivi hi ma tirhisa. Kuna ku hambana lokukulu exikarhi ka nantswo 


na ku nun'hwela ka mati ya xihlovo na mati ya le pompini. 


Ku fafazela na manyoro ya tikhemikhali i xin'wana xa swiendlo leswinga tlharihangiki swa 


vanhu lava "hluvukeke" va nguva leyi. Vanhu va makwanga va chela chefu emisaveni hi 
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manyoro ya tikhemikhali na ku engetela hi ndlela yo endliwa nhlayo ya xiendliwa naswona 
ematshan’wini ya sweswo swi hunguta khwalithi ya swona; va fafazela mihandzu ni matsavu 
loko swi vupfile ivi va swi xavisela vanhu hi ku hatlisa. Endzhakunyana, dokodela hi 

byakwe, loyi a tumbuluxeke ku fafazela loku, u vona vuyelo byo biha bya ntirho wa yena 


naswona ematshan’weni yo wu yimisa, u yirisa ku dya mihandzu ni matsavu. 


Leswi sweswi xiyimo xi nga xiswona, vanhu a va fanelanga va tirhisa khombo 
ya ku fafazela tanihi xivangelo na ku sweka mihandzu na matsavu. Hikuva loko ku 
fafazela swi onha nkoka wa xiendliwa hi xikombiso 10%, ku sweka swi onha nkoka 
hi 100%, naswona hi nkarhi lowu fanaka, swi humesa chefu yotala swinene eka swakudya 
leswi feke kutlula ku fafazela. Vanhu va fanele ku hlantswa swakudya leswi leswi nga ni 
chefu kahle naswona hi nkarhi lowu fanaka va Iwisana ni mukhuva lowu lowu nga riki wa 
vumunhu. Sweswi marito ya vanhu ya tlakusiwa ku suka emisaveni hinkwayo. Va vumba 
minhlangano, va kandziyisa timagazini ni ku pfula switolo swo hlawuleka ni tindhawu 
to tshungula ni tindlu to tshama eka tona leswaku va phamela vanhu hi swakudya leswi 
endliweke handle ka manyoro ya tikhemikhali ni swidlaya-switsotswana. Van'wana va 
valandzeri va mina va matiko mambe, va tixavela misava leswaku va va na ntanga wa le 


xihundleni na ku nyika swilaveko swa vona swa mihandzu na matsavu handle ka manyoro ya 
tikhemikhali naswona va hanya hi ntshunxeko wa xiviri. 


Adventure of the Tehran RawVegans Association Ndzi teke xiboho xo hundzuluxela no 


kandziyisa buku ya mina hi Xifurwa, Xijarimani, Xipaniya na Xiarabu, naswona ndzi 
tlhele ndzi endla tibuku hi maletere yo tsakisa swinene na ku ndlandlamuxa ntirho wa 
mina wa misava hinkwayo, kambe vanghana na vatsari va swakudya swo ka swi nga 
swekiwanga va sindzisile ku simeka ntlawa eTehran . Swin'we na vasunguri van'wana, hi 
hlengelete mali yo karhi exikarhi ka hina, hi lunghiselela charter ivi hi sungula ntirho. Ndzi 
nyikile makamara ya mina mambirhi lamakulu eka xiteji xa le hansi xa kaya ra mina lawa ya 
nga na mati, gezi na rigingho mahala eka xipano naswona ndzi hete malembe mambirhi na 
hafu ndzi ri karhi ndzi lawula xipano na ndhawu yo dyela ya raw vegan. Ndzi 
hlengeletile swirho leswi a swi tshembekile eka filosofi ya mina na vumbiwa bya 
muganga wa ka hina, naswona a va gingiriteka, va pfuneta, va hlela minhlangano ya xinghana, 
va vulavula hi mbuyelo lowu va wu kumeke hi ku dya swi nga swekiwanga, va hlengeleta 
tinyiko, naswona va hlekile ku fana na ndyangu lowukulu na le ka leswi ndlela leyi hi 
hlengeleteke swirho swa kwalomu ka 900. 


Endzhaku ka lembe rin'we ku vumbiwe ntlawa lowu, Nkulukumba Javad Ramezani, . 


loyi a a vabya swinene naswona madokodela a ma n'wi tseme khwiri naswona 
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duodenum naswona u endle ku cinca eka khwiri ra yena, u tile eka xipano loko a ri karhi a fa (hi 
ku ya hi leswi a swi vuleke) kutani a va xirho, u hundzuke mudyi wa swakudya leswi nga 
swekiwangiki naswona u ponisiwile eku feni. A a tsakela swinene mintirho ya vaaki 

naswona u hlawuriwile ku va xirho xa huvo ya vafambisi. Khombo ra kona, anga kalanga a 
twisisa filosofi leyi dzikeke no olova ya raw veganism. Minkarhi yin'wana a a ku: "Miehleketo 

ya mina a yi si fika emiehleketweni ya Aterhov, yi nga ha fika kwalaho siku rin'wana." Ndzi 
rindze masiku lawa ku ringana malembe, kambe a swi pfuni nchumu. Tatana Ramezani u te: 
"Aterhov a nga fanelanga ku hlasela madokodela na sayense ya swa vutshunguri no sola 
migingiriko ya vona leyi hoxeke." Kambe a ndzi nga ri na rona vonelo leri naswona a ndzi lava 


ku byela vanhu ntiyiso. 


Loko migingiriko ya xipano yi sungula ku humelela nyana, ndzi chulule xithezi 
xo sungula xa yindlu ya mina, ndzi engetela eka makamara ya khale hi nwe xa nharhu xa 
rhente leyi a yi nyikeriwa hi vaxavisi, kutani ndzi yi nyika xipano (hafu ya yindlu i ya mina nsati.A 
ndzi kumi rhente eka hafu ya mina). Hi mali ya mina, ndzi pfule nyangwa wo hlawuleka wa 
xitarata kutani ndzi aka kamara ra le hansi ra 30 wa tikhubiki mitara leswaku ku hlayisiwa, 
swirho swa vaaki a swi nga khomi minhlangano ya nkarhi na nkarhi, hi hlawule huvo ya 
vafambisi exikarhi ka swirho swin'wana leswi tirhaka, naswona hi ku landzelelana ku kombisa 
Tatana Ramezani leswaku U hoxile eka mavonelo ya yena, ndzi n'wi tshikile a hlawula bodo 
hi yexe. U hlawule Dr. 
Mohammad Kaar (Profesa wa Yunivhesiti ya Vutshunguri ya Tehran) tanihi Mutshamaxitulu 
wa Huvo ya Vafambisi. Dokodela loyi u tsarile buku leyi vuriwaka "Raw Vegetarianism" leyi 


taleke hi tifomula ta laboratory leti nga twisisekiki na leti nga riki na nhlamuselo 

naswona u tlange hi nkarhi wa vayingiseri hi tinkulumo leti nga pfuniki nchumu. Hi ku hatlisa u 
endle mpfilumpfilu eka xipano lerova hi boheke ku n'wi hlongola eka vuxirho hi ku ya hi 
Xiyenge xa 29 xa vumbiwa bya xipano. U fambe na van'wana va vanhu lava a va ri na 
miehleketo yo fana na yena, a vekisa no pfula xipano lexi vitaniwaka "Scientific Raw 
Vegetarianism" eka Ministers St, munhu un'wana na un'wana u lahlekeriwe hi 40 kumbe 50 wa 
magidi ya ti tomans a yi pfala, vanhu van'wana na vona va tisorile hi ntirho wa vona va 

tlhela va joyina xipano xa hina. Tatana Ramezani a nga dyondzanga eka xiendlo xa yena xo 
biha, kambe ku hambana na sweswo, ematshan’wini ya dokodela un'we, u tise madokodela 


man'wana mambirhi kumbe manharhu eka xipano leswaku ma ta nyikela nkulumo. 


Loko a va amukele marito ya mina lawa ndzi ma tsaleke malembe lama hundzeke 
ebukwini ya Raw-Eating, vunyingi bya vanhu lava feke emalembeni ya sweswinyana a va ta 
va va hanya sweswi. Hi xikombiso Dokodela Iqbal, murhangeri wa fambiselo ra swa vutshunguri, . 
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loyi a ndzi nyiketeke ehubyeni leswaku ndzi xupuriwa, kambe yena hi byakwe u xupuriwile 
evuton’wini bya xiviri kutani a fa. Nkateko wa kona, huvo yi bakanye xivilelo xa fambiselo 

ra vutshunguri tanihi lexi nga riki na xisekelo naswona yi endle xiboho lexi ndzi seketelaka. 
Endlelo ra swa vutshunguri ri vule leswaku ndzi kavanyeta "sayense" ya swa vutshunguri kambe 
a ndzi na nchumu xo endla whit them, ndzi kombisa ntsena ndlela ya ntumbuluko naswona 
ndlela leyi leyinene yi ta hlayisa vanhu va hanye kahle no va horisa, naswona hikwalaho ka 
sweswo, the income way ya madokodela yi pfaleriwile, kambe ku hava n'wamabindzu loyi a 
tsakelaka bindzu ra yena ro endla mali ri onhaka! Eka buku leyi nge "Raw-Eating" leyi eka yona 
ku hlamuseriwaka filosofi ya swakudya leswi nga si swekiwaka naswona hi nkongomiso wa 
buku leyi, ku vumbiwa rixaka ra va-vegan lava nga si swekiwaka, ku boxiwile tinhla tin'wana ta 
xisekelo leti kombisaka ku hoxeka na khombo ra sayense ya swa vutshunguri. 


Ndzi titshege ngopfu hi ku khuluka ka nhlangano lowu na xipano hikuva ndzi endlile tano 
ku kombisa ndlela leyi ndzi tlangeke ha yona nkarhi wa mina hinkwawo ku ringana 
malembe ya tsevu, ndzi tshama ekule ni mintirho ya misava hinkwayo, ndzi tirha hi matimba 
ni ku tirhisa mali, kambe matshalatshala lawa hinkwawo ma tlangisiwile hikuva vaxisi va 
nga ri vangani, va teke vaaki, xipano ni ndhawu yo dyela eka yona ni nhundzu ya yona hinkwayo 
na fanichara leyi humaka eka mina na swirho swa xiviri swa vaaki ivi ndzi yi nyiketa eka 
vakaneti. Tatana Javad Ramezani, n'wamabindzu la fuweke wa tihanyi ni la 
rhandzaka mali; A nga swi koti ku twisisa nhlamuselo yo enta ya filosofi yo olova swinene na 
ya kahle swinene ya raw veganism, ku hambana na mavonelo ya mina, a ehleketa 
leswaku u ta hatla a fika laha a yaka kona hi ku tirhisa sayense. A pfumela eka mavonelo ya 
yena swinene naswona a tiyiseka swinene hi yena n'wini lerova a teka xiboho xo endla swo 
karhi ku ndzi hlongola eka xipano ivi a ti veka endhawini ya mina na filosofi ya yena ya sayense 
ematshan’wini ya nawu wa ntumbuluko. Va veke buku ya Dr. Majdi ya "Eat and become beautiful" 
ematshan'wini ya buku ya raw eating va teka xipano hi ku pfuniwa hi madokodela. Leswaku a 
fikelela pakani leyi ya khombo, u boheke ku tirhisa madzana ya ku tlula nawu, ku tlula nawu, 
ku hemba, ku xungeta, ku sindzisiwa, ku veka xiteji, na swin'wana na swin'wana Xo sungula, u 
ringetile ku susa MohammadReza Mahtabi na Manouchehr Safarzadeh (swirho swimbirhi 


swa huvo ya vafambisi) ekule na yena . 


Tatana Mahtabi, mininjhere wa vurimi wa malembe ya 28 hi vukhale loyi a ponile eka 
vuvabyi lebyikulu bya tinso hi ku dya swakudya leswi nga si swekiwaka, u pfunetile ku 
lunghisa xipano lexi ku ringana tin'hweti to hlayanyana. A ri jaha ra vuswikoti leri hi ku 
tinyungubyisa ri endleke hinkwaswo swa ti wiring, plumbing, ku penda na ku vatla ka xipano hi ku pfuniwa hi 
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Nkulukumba Safarzadeh. Kutani u lawuleke xipano hinkwaxo ni ndhawu yo dyela eka yona 
ku ringana tin'hweti ta tsevu. U dyondze hi ku lulamisiwa ka ti salads leti nga si 

swekiwaka kutani a tsala buku leyi nga na nhlokomhaka leyi nge "Raw vegan foods, the 
only human food". Tatana Mahtabi a a lava ku simeka khampani ya vurimi ya vaaki, 

kambe pulani yakwe yi tshikiwile yi nga si hetiwa hikuva misava leyi faneleke a yi nga 
kumiwi; Tatana Mahtabi a nga fuwanga ngopfu, naswona loko a hi n'wi nyikile muholo 
wutsongo leswaku a lawula xipano ni ku n'wi hlayisa, xipano xa hina a xi nga ta va 

xi nga ri eka xiyimo lexi xo biha, kambe Tatana Ramezani u xanisiwe ngopfu lerova a 

hi balekela kutani a byela vanghana va yena: "Ndzi ta famba, ndzi dya ndzi swekiwile ndzi 
fa." Naswona u endle leswi fanaka. U ye eKhorramshahr, a kuma ntirho ebangi ya 
Keshavarzi, a rhurha ekaya, vanghana na vanhu, a tshama a ri yexe, a sweka, naswona 
hikwalaho ka sweswo, vuvabyi bya yena bya tinso byi tlhele byi humelela kutani byi nwi dlaya. 


Tatana Manouchehr Saffarzadeh u tirhile hi matimba eka xipano naswona u pfunetile, 
kambe hikuva a twisisa filosofi yo enta ya raw veganism kahle swinene naswona a tshama 
a yi sirhelela, akuri hikuva Tatana Ramezani a n'wi languta tani hi nala, hi ndlela leyi. Bodo 
yi hangalakile. Tatana Safarzadeh u ye eShiraz kasi Tatana Abulfazl Sadarat u ye 
eJahrom, Tatana. 

Ramezani na Tatana Kayhani va sale, Tatana Abulfazl Kayhani a hi munhu wa nkoka, 

i xaka ra Tatana Ramezani na munghana wa yena wo tshembeka. 

Ndzi fambe ematikweni mambe kanharhu kumbe mune eka nkarhi lowu, ti raw vegans ta 
ndzi ramba emisaveni hinkwayo, va lava ku ndzi vona, naswona minkarhi yin'wana ndzi 
ya va vona. Eka swiyimo leswi, Tatana Ramezani u vone fieled yi nga ri na nchumu 

kutani a sungula vulawuri bya yena bya tihanyi. Hi na vumbiwa lebyi 

endliweke hi vativi va nawu lava nga na ntokoto lava voneke hinkwaswo ka ha ri emahlweni 
no tiyisisa vulawuri bya mina byo sivela ku tlula nawu ko tano; Kambe Tatana Ramezani 

a nga wu tivi nawu. Eka yena, ku navela ka yena i nawu. 


Hi ku ya hi Swiyenge swa 18, 21, na 29, Tatana Ramezani na Tatana. 

Kayhani va hlongoriwile hi nawu emugangeni, naswona goza rin'wana na rin'wana leri 
a va ri endla eka mina a ri nga ri enawini naswona a ri sindzisa. Loko a ndzi swi lava, a 
ndzi ta va ndzi tirhise vulawuri bya mina hi nkarhi, ndzi va susa ndzi teka vufambisi 
bya nhlangano, kambe hambi leswi swi nga hlamarisaka, a ndzi ri na ku tsakela ko 
hlawuleka eka Tatana Ramezani hikwalaho ka moya wa yena wo gingiriteka na ku 
cinca-cinca, ngopfu-ngopfu leswaku a a gingiriteka naswona a a pfuna nhlangano 
lowu. A a hlele seminara entangeni wakwe. A ndzi nga lavi ku n'wi hlundzukisa; A 

ndzi tshama ndzi rindzele leswaku a amukela xihoxo xa yena ivi a vuya eka hina. 
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Kumbexana a a ndai hlekula naswona a a titeka a tlharihile hikuva u amukela sayense ya 

swa vutshunguri, kambe mina a ndzi yi amukeli. U te: "Munhu u fanele ku tirhisa tindlela hinkwato 
na makungu ku Iwa." Tatana Ramezani u thole un'wana wa vanghana na vadyondzi 

kulobye, Tatana Mostaan, ku va muhlayisi wa tibuku, loyi a tekaka mali hinkwayo leyi 
hlengeletiweke eka ku xavisiwa ka ndhawu yo dyela, hofisi, na vuxirho ebangi a yi 

chela eka akhawunti ya Tatana Ramezani ya munhu hi xiyexe. Xana Tatana Ramezani u 

endla yini hi mali leyi? A nga kona loyi a tivaka naswona a nga hlamuli munhu. Tatana Ramezani 
a a endlile xilemo; Hi Sonto na Ravumbirhi ku sukela hi 16:00 ku ya eka 20:00 na hi 

Ravumune ku sukela hi 13:00 ku ya eka 15:00 tinkulumo naswona vavabyi a va kamberiwa 
mahala hi madokodela na vativi va swakudya. U veka xilemo lexi eka swiphephana leswi a ndzi 
swi kandziyisile hi mali ya mina, hikuva Tatana Ramezani a nga tirhisi mali eka swinavetiso. 
Endlelo ra swa vutshunguri ri ndzi vilerisile leswaku ndzi nghenelela eka ntirho wa swa 


vutshunguri, sweswi Tatana Ramezani u endla leswi. 


Va sungule ku endla vutshunguri bya switlhavi eka xipano lexi swa xinkarhana; Vavasati, 
vana, lavakulu na lavatsongo, va tshamile etlhelo ka rirhangu va khome tineleta etindleveni, 
enon’wini, emilon'wini, enhan'wini, emavokweni na matsolo ku fana na swifaniso leswi nga 
vulavuriki! A va rindzele leswaku vuvabyi lebyi byi ilula byi huma enhlohlorhini ya naliti byi va ponisa! 
| swifaniso swa muxaka muni swo hlekisa leswi ku pfumala vutivi ka vanhu lava swekiweke ku nga 
swi endliki? Dr. Nawab u nyikele nkulumo hi ku tirhisa xipikara xa xipano naswona u 
tivise leswaku a nga pfumelelani na vonelo ra Hovannessian. Kahle kahle swinene, Mr. Nawab, 
loko u nga pfumelelani na filosofi ya mina, xana u endla yini eka club leyi? Kuna timiliyoni ta 
vanhu emisaveni lava |wisanaka na filosofi ya raw veganism, xana hinkwavo va na mfanelo yo 
nghena eka club ya hina va vulavula hi ku Iwisana na hina? Loko ndzi humesa xitiviso mayelana 
na swiendlakalo leswi ku tivisa swirho, leswi swi hlundzukise Tatana Ramezani; U cince 
xilotlelo xa nyangwa wa jarata, lexi ndai ti foxoleke ndi xi byala hi swiluva, leswaku ndzi nga 
ngheni ejarateni ndzi ya cheleta ntanga; Rivanti ra hofisi ya mina ri lotleriwile naswona ndzi 
boheke ku pfula nyangwa lowuntshwa wa hofisi ya mina ndzi ri ephasejini. Rivanti ro 
nghena ra xipano ku suka ephasejini na rona ri lotleriwile hi le ndzhaku. 


A ku ri nkarhi wo hlawula huvo leyintshwa ya vafambisi. Ku vutisa Nkulukumba Ramezani 
vanhu van'wana leswaku va lunghiselela swirhambo. Swirhambo a swi tsariwa swi tlhela swi 
vekiwa eka timvhilopho. Tatana Ramezani u teke timvhilopho leti a ti yisa ekaya rakwe ku ya ti 
stempela ni ku ti posta, kambe hambi ku ri na yin'we ya tona a yi poxiwa, leswaku ku nga vi na yin'we 
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ya swirho swa vandlha a va swi tiva hi ta ku hlawuriwa ka huvo leyintshwa ya vafambisi. 
Emasikwini lawa, Tatana Ramezani a a hlengelete matsalwa hinkwawo ya swirho ivi a 
ma yisa ekaya rakwe. A a lerisile Nkulukumba Mostaan leswaku a nga amukeli 

munhu tanihi xirho. Lexi i vugevenga lebyikulu. Munhu unwana a vutisa tatana Ramezani 
leswaku gentleman wo karhi u lava ku va xirho, why u nga amukeli? Naswona a hlamula 
a ku: "A ndzi nga swi tsakeli ku languteka ka yena." Ku hava mufumi wa tihanyi 
emisaveni loyi a tiyimiseleke ku nyikela nhlamulo yo tano ya vusopfa. Ekaya ka yena, 
Tatana Ramezani u rhambe vanghana, lava va va toloveleke, vaakelani, maxaka, 

na vanhu van'wana eka nhlengeletano kutani a nyika un'wana na un'wana wa vona 
khadi ra xirho leswaku va ta kota ku nghena eka xipano va n'wi vhotela hi siku ra 
nhlawulo. 


Hi siku leri vekiweke ra nhlawulo, Tatana Ramezani u nghena eka xipano 
hi ntlawa wa vaendli va onge va dya raw ya vuxisi na tsalwa ra vumbiwa 
lerintshwa, leri nga na vito lerintshwa, leri nga na senthara leyintshwa na hi filosofi 
leyintshwa, leyi nga pasisiwa hi Tatana Ramezani endlwini ya yena hi vhoti yin'we ntsena 
ya "xihundla ". U tivise ntlawa wa madokodela na van'wana lava yena hi yeke a va 
hlawuleke hi vhoti ya "xihundla" kutani a ku: "Loyi a pfumelaka, tlakusa voko ra yena." 
Vatirhi vo hlayanyana lava thoriweke va tlakuse mavoko ya vona hi ku hlamala naswona Nkulukumb; 
Ramezani wa tivisa: "Yi amukeriwile." Swirho swo hlayanyana swa xiviri swa ntlawa 
lowu, swi kombise ku vilela. Ndzi nghene eka xipano ndzi huma endlwini ya mina ndzi 
tivisa leswaku Tatana Ramezani i khale a ariwile ku va xirho xa vaaki, hikwalaho a nga na 
mfanelo yo vhota kumbe ku hlawula no hlawuriwa. Nhlawulo lowu a wu le nawini 
naswona i wa vuxisi. Tatana Ramezani u tsarisile nhlawulo lowu naswona a hi 
kombisanga ku vilela hikuva nhlangano lowu wuntshwa a wu fambelani na wa hina. 
Leyi i muganga lowuntshwa lowu nga na vito lerintshwa, leri nga na xikongomelo 
lexintshwa, leri nga na ndhawu leyintshwa, leri nga na vumbiwa lebyintshwa, leri nga na 
tibuku letintshwa, leri nga na musunguri na matsalani lontshwa. Un'wana na un'wana u 
ntshunxekile ku tihlawulela pakani, ku hlengeleta vanhu va nga ri vangani lava nga na 
miehleketo yo fana na yena, ku vumba nhlangano na ku wu tsarisa; Kambe ematin'wini, 
a swi voniwanga leswaku ntlawa lowu nga riki enawini wu nghena eka vaaki va 
vakaneti va wona, wu ti hlela nhlawulo wa vuxisi, wu susa vasunguri lavakulu va vaaki, 
ivi wu teka nhundzu hinkwayo ya vaaki vo sungula. Leswi swi fana ni loko nala a rhendzela 
muti, vaaki va nga ri vangani va muti va pfula nyangwa ivi va nyiketa muti eka nala. 
Vandla ra ku dya swakudya leswi nga swekiwangiki ri |wisana ni ntirho lowu hoxeke 
wa madokodela. Xiyenge xa 17 xa Vumbiwa xi ri: "A true raw vegan never." 
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u vabya naswona a nga lavi vutshunguri na maendlelo." 
Malunghana na timhangu na ku ilumbana ka timovha, hi letela madokodela ya vuhandzuri ya vegan yo ka ya nga swekiwanga 


lawa ya nga ta endla vuhandzuri handle ka swidlaya-switsongwatsongwana, handle ka serum na handle ka tiphrotheyini ta swiharhi. 


Va ndzi byela "why u nga pfumelelani na madokodela lawa ya nga raw." 
vadyi va tlhela va vulavula hi swakudya leswi nga swekiwangiki?" A hi ntiyiso. Dokodela Majdi u byela 
vanhu: "Minkarhi yin'wana u nga swi dya swi swekiwile, a ku na xiphiqo." Naswona wa tidya, Dokodela 
Nawab u tshemba leswaku swakudya leswi nga swekiwangiki swi fanele ku sunguriwa hakatsongo-tsongo. 
Kusuka eka ku languteka na ku languteka ka Dr. Rashti (un'wana wa swirho leswintshwa swa bodo), 
swinga twisisiwa leswaku ahi raw vegan. Madokodela lawa ma endle ntlawa wa swakudya leswi 
nga si swekiwaka wu va ntsindza wa swinavetiso naswona ma hlengeleta vaxavi leswaku hofisi ya 
wona ma kuma ndhuma. Dr. Nawab u hundzuke mutshama-xitulu wa huvo ya vafambisi, xana 
vupresidente bya yena byi ta va byihi? Just that a vulavula hi ti protein na ti vitamins kuringana awara 


yin'we hi vhiki and that's it? President u fanele ku rhangela timhaka ta xipano. 


Ndzi tivutisa leswaku Dokodela Majdi, Dokodela Nawab, Dokodela Rashti ni huvo yin'wana njhani 
swirho leswi hlawuriweke hi Mr. Ramezani, ku nga khathariseki leswaku va Iwisana na filosofi ya 
mina ku fikela kwihi, va pfumerile njhani ku nghenelela eka nhlawulo lowu wa vuxisi hi xiteji lexi xo 
khomisa tingana no susa Hovannessian, musunguri na matsalani wa nkarhi hinkwawo wa 
associayion? Va sivele vasunguri, va teke xipano lexi ndzi xi tumbuluxeke no xi lawula ku ringana malembe 
ya tsevu emavokweni ya mina, naswona va teke xipano hi matimba na switirhisiwa swa xona hinkwaswo 
na switirhisiwa swa xona. Nhlangano wa hina a wu lavi tinkulumo ta "sayense". Loko hi amukela 
xileriso xa ntumbuluko "u nga dyi swilo leswi swekiweke, u nga dyi swiharhi, dya swakudya swa 
vegan leswi nga swekiwangiki hilaha u lavaka hakona na xin'wana na xin'wana lexi u xi tsakelaka." A 


swi bohi leswaku hi twa swin'wana. 


Tatana Ramezani u tivona hi mahlo ya mianakanyo a ri mutivi wa sayense. Loko vadyi va raw va 
ndzi rhendzela va vutisa swivutiso, Mr. Ramezani u nghena eka mbulavurisano a vulavula hi glucose na 
glucogen. Siku rin'wana, hi nkarhi wa ku holova, Nkulukumba Kayhani u sungule ku ndzi hlambanya. U 
tlakuse voko rakwe kutani a huwelela ka ntlhanu kumbe ka tsevu a ku: “Muarmenia, Muarmenia, 
Muarmenia.” Onge hi loko Xiarmenia i muxaka wa ndzhukano! Ndza tinyungubyisa hi ku va Muarmenia 
naswona ndza tinyungubyisa hi ku va Muarya naswona ndza tshama ePeresiya. Vanhu va le Armenia a 
va si tshama va khomiwa hi ndlela yo biha hi vanhu va le Peresiya naswona minkarhi hinkwayo va 
tiphina hi xichavo xa vona. Ku tumbuluxa rivengo exikarhi ka matiko i kin'wana xa swilo swo biha 


swinene. Ku humelele leswi fanaka ni yin'wana 
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siku hi nkarhi wa nhlengeletano ya bodo, hi nkarhi wa ku holova, Dokodela Kaar u 

lahlekeriwe hi ku rhula swa xinkarhana kutani a sungula ku ndzi hlambanya leswaku ndzi twe 
ntsena emilon'wini ya vanhu exitarateni evuton'wini bya mina. A ndzi tshame ndzi miyerile, ndzi 
hlalela hi ku hlamala ndlela leyi munhu loyi wo xiximeka a tilahleke ha yona naswona a 

nga swi twisisi leswi a swi vulaka. U rhurhumerise mavoko ya yena etafuleni a ku: "U 

tlhandlukela ehenhla u tshama ekamareni ra wena, hi leyi ya hina, hayi ya wena." Hikuva eka nkarhi 
lowu hundzeke, a a tisorile hi mahanyelo ya yena kutani a ndzi angarha, a ndzi tswontswa a 

tlhela a kombela ku rivaleriwa, ndzi n'wi rivalerile; Kambe ra vumbirhi yi humile hi ku helela. Hi 
boheke ku n'wi hlongola swin'we na Nkulukumba Azdanlou, ku nga ri ntsena eka huvo ya 


vakongomisi, kambe ni le ka swirho swa nhlangano. 


Leswaku a ndzi hlundzukisa, Tatana Ramezani a nga hakelanga rhente ya mina ya ntlhanu 
tin'hweti. Siku rin'wana u pfurhile a penga a nghena exigwitsirisini kutani loko a ndzi vona 
ndzi vulavula na vanhu va nga ri vangani hi raw-eating, a huwelela a ku "Huma laha." 
Kutani a lerisa mutirhi loyi a ha ku n'wi tholaka a ku: "Lahla leswi ehandle." Mutirhi loyi na yena 
u ndzi susumetele a ndzi lahlela ehandle hi switepisi swa nyangwa wo nghena, kutani ndzi wela 
ehansi kutani nhloko ya mina yi chayisa xithuthuthu yi vaviseka. Loko a ndzi nga ri raw foodist, 
a ndzi ta va ndzi khomiwe hi stroke. Hi ye exitichini xa maphorisa naswona ku suka kwalaho hi ya 
eka muhlahluvi wa swa vutshunguri, mutirhi loyi a a lava ku ti ntshunxa naswona u phindhe hi 
rito leri tlakukeke a ku: "Aterhov u vula leswaku loko wo khumba tafula, u ta hunguta miri." A a 
dyondze swo tala swinene hi ku dya hi ndlela yo ka yi nga si swekiwa! Tatana Ramezani na 
yena a lava ku komba mulavisisi maphepha man'wana, kambe mulavisisi u ma susumetele 
endzhaku. Hakunene, Nkulukumba. 
Ramezani a lava ku kombisa vumbiwa bya yena bya ndhuma na ku kombisa leswaku hi yena 
matsalani wa vaaki na mina ndzi mupfukeri wa swiphiqo. Xana a ndzi ta endla yini laha? Ndzi 
rivalerile kutani ndzi huma; Xana lexi a ku ri xivono xo hetelela xa vuhlekuri kumbe khombo? A ndzi 
swi tivi; Tatana Ramezani u fanele ku hlamula. U ndzi xungetile minkarhi yo tala leswaku u ta 
endla swo karhi leswaku a ndi sindzisa ku baleka ePeresiya ndzi nga ambalanga nchumu! 
Kumbexana i mukhuva wa yena hikuva u kolota vutomi bya yena eka filosofi ya mina. Lowu 
nakambe i muxaka wa ku nkhensa. Loko va n'wi vutisa va ku: "Kutani Aterhov u kwihi?" U 
hlamula a ku: "U Iwisana na sayense." Laha ndzi tivisa leswaku khombo rin'wana na rin'wana 
eka vutomi bya mina na nhundzu ya mina ri huma eka yena (kumbe vayimeri lava fanaka 
lava nghenaka). 


Ku tinyungubyisa ni ku hlundzuka loku nga riki na vutlhari swi susumetela vanhu 


van'wana ku fikela laha buku ya mina ya riqingho leyi nga ni mavito ya swirho hinkwaswo 
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ati tsarisiwile naswona tifolda timbirhi leti teleke hi ti- mail ta Kinghezi (kwalomu ka 
gidi) ti kayivela ehofisini ya mina. A ndai nge vuli leswaku xiendlo lexi xo biha na 

lexi nga fanelangiki xi nga va xa ntirho wa mani, kambe ndza swi tiva ngopfu 

leswaku i ntirho wa munhu loyi a lavaka ku tihlanganisa na valandzeri va raw veganism 
no va tirhisa hi ndlela yo biha. Swi le rivaleni leswaku munhu loyi a ti yiveke a nge 

swi koti ku ti tirhisa erivaleni. Loyi a endleke leswi, u swi endle hi ku pfumala vutivi. 
Ndza rivalela no kombela leswaku loko a twa vumunhu byintsongo embilwini ya 

yena, endzhaku ka loko a kumile nhlamuselo ya yena eka vona, a ndzi tlherisela 
mapapila lawa; hikuva mapapila lawa yatava ya nkoka swinene na nkoka eka mina 

na matimu ya raw veganism eka nkarhi lowu taka. 


Sweswi ndzi nga yi eka club, vanhu lava tshunguriweke va ta eka xithezi 
xa vumbirhi xa villa ya mina ku ta nkhensa na ku kuma vuxokoxoko na ku xava 
tibuku. Hi vumbe vaaki lava nga ni filosofi leyi tsariweke ebukwini ya swakudya leswi 
nga si swekiwaka. Un'wana ni un'wana loyi a nga yi amukeriki buku leyi a nge vi 
xirho xa muganga lowu. Madokodela lawa ya lavaka ku va swirho swa nhlangano wa 
raw vegans, ya fanele ku pfala tihofisi ta wona naswona ya nga tsali swileriso 
kumbe chefu eka vavabyi, kambe i madokodela phela naswona a va nge tshiki 
vutivi bya vona lebyi hoxeke hi ku helela, naswona loko va endla tano, a va na nchumu 
endla naswona u nga vi na nchumu wo wu vula. Va nyikela tinkulumo eka xipano 
xa hina mayelana na ti vitamin, ti protein na swivumbeko swa swimilani. Marito lawa i 
vuhunguki ntsena, mintsheketo, vuxongi na vuxisi. Eku sunguleni, a va nyikela 
tinkulumo kanharhu hi vhiki, endzhakunyana siku rin'we hi vhiki naswona a va 
nyikela awara yin'we ntsena. Ku nga ri khale vanhu va ta karhala ku twa marito 
lawa va ta heleriwa hi marito, va ta endla yini endzhaku ka sweswo? Kana va nga 
kanganyisa vanhu ku fikela kwihi? 


Phela loko siku rin'we, Ramezani a dzikisa tidyondzo ta yena a amukela 
swihoxo swa yena, a tshika sayense-ya—swa vutshunguri , a tlhelela eka ntumbuluko a 
titsongahata eka milawu ya ntumbuluko, hi pfulekile ku n'wi amukela naswona 
ndzi ta honisa leswaku ndzi endliwe maxangu wahi; Akuna grudge eka ethics ya ti 
raw vegans ta ntiyiso, hi rivalela. 
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Raw-Veganism yi yime ehenhla 
ku tlula ku hundzuka hinkwako ematin'wini 
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Ntlawa wa vana va raw-vegan eka ndzhawu ya vana ya vana ya Nancy Anna Zabler eAustralia 


Arshavir Ter Hovannessian, loyi a nga ni vuxiyaxiya 
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Kikombiso xa munhu wa ntiyiso, musunguri wa misava leyintshwa leyi nga riki na mavabyi, vusweti, ndlala, nyimpi na ku dlaya, 


xikombiso xa vegan leyi heleleke yo ka yi nga swekiwanga ya lembe xidzana ra vu-20, Anahit, the 20- 
n'wana wa nhwanyana wa lembe wa Aterhov, loyi a nga si tshamaka a dya ni xiphemu xin'we xa swilo leswi swekiweke naswona a nga si 


tshamaka a nwa swidzidzirisi kumbe switlhavelo. 
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Anahit wa malembe ya 15 hi vukhale ( xifaniso xa mihlovo) . 
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Logo ya xirhendzevutani 


Tehran Raw-. 


Nhlangano wo Dya Tehran — lembe ra 1976 


Arshavir Ter Hovannessian, 1999. Doroba ra Tehran, 


Karim Khan Blvd, Sanaei St, Sanaei SQ, No.2. 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, 
If the mother's milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


